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STIPSI CRONICA: ci vogliono subito le zucchine autunnali 
SUPER RICOSTITUENTI: 8 magici cibi che rinforzano le difese 


VIA LA STANCHEZZA SGONFIA LA PANCIA LEGGI LE ETICHETTE 

Con il seme delle Ande Usa il sorgo, il cereale Wurstel: così scopri 

sconfiggi la fatica antifermentazioni quelli più scadenti 





































melacol 

L # alternativa 

Favorisce il metabolismo dei lipidi 



melaco'l 


integratore alimentare 
a base dì estratto di 

eia Annurca Campana IGP 

onOUvo che favor. a«.l 

metabolismo 


Integratore alimentare 
a base di estratto di 

Mela Annurca Campana IGP 
con Olivo che favorisce il 
metabolismo dei lipidi 


60 capsula 
peso netto 3 3 


www.melacol.info 



Prodotto e distribuito da: A.V.D. Reform Srl 
Via Enrico Fermi 6, Noceto (PR) - tei. 0521 628498 


www.avdreform.it 




L'editoriale 


di Michael Morelli 

Sociologia e Psicologia del cibo 

Se volete approfondire questo argomento », 
potete contattare direttamente l'autore: 

michael.morelli @ riza.it 


Nell # uva il segreto 

della Saggezza 


L a terra e la natura contengono le energie 
psichiche dell'uomo, che si manifestano in 
ogni stagione: così pensavano gli antichi 
fin dagli albori. Energie misteriose che i Greci 
vedevano nei semi della vite, la regina dell'au¬ 
tunno. Osservavano questa pianta arrampicarsi 
verso il cielo, carica di grappoli d'uva nera dolci 
e succosi: frutti che regalano l'ebbrezza, l'estasi, 
lo stato mentale in cui l'uomo perde il 
pensiero, la ragione ed entra nel re¬ 
gno del Senza Tempo, del Sacro, 
del Divino, del Rito. Per molte 
Tradizioni l'autunno e Tanno 
nuovo cominciano con la 
vendemmia dell'uva in cui è 
racchiuso un sapere antico 
come la vita che continua 
ad attuarsi ciclicamente fin 
dalla notte dei tempi. L'im¬ 
perscrutabile intelligenza 
naturale è intensamente evo¬ 
cata dalla vite. Questa pianta, 
che durante quasi tutto 
Tanno appare come un 
arbusto dall'aspetto qualsi¬ 
asi, è in grado di trasformare la 

terra e l'acqua che assimila dal 
terreno in frutti magici, in que¬ 
gli acini che la Saggezza An¬ 
tica vedeva come sfere lumi¬ 
nose, cariche di energia 
cosmica. Così, mai come in 
Ottobre, la Natura contiene 
la metamorfosi della terra in 
luce, vale a dire che ogni 
volta che mangiamo 
l'uva o beviamo il 
vino, entriamo nel 
regno della dol¬ 
ce follia che ri¬ 
genera il cer- 




Gli antichi ci hanno 
insegnato che l'ebbrezza 
che ci regala il vino porta 
la nostra coscienza lontano 
dai pensieri e vicino alla 
sacralità della Natura. Così 
la gioia dell'autunno si 
diffonde dentro di noi. 
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vello, senza la quale siamo solo robot razionali, 
esseri che credono di sapere, ma crescono nella 
desolazione delTallontanamento dalla natura. 
Come ben sappiamo uva e vino sono le sostanze 
di Dioniso, il dio che rinasce e risorge. E questo 
il motivo per cui i Greci, quando volevano fon¬ 
dare una città, piantavano la vite e vedevano se 
attecchiva. E se non spuntavano i grappoli, 
fuggivano immediatamente. Non vole¬ 
vano rinunciare a quella "psicote¬ 
rapia" che ci regala l'ebbrezza. 
I Greci infatti sapevano bene 
che il cervello senza pensie¬ 
ri, fa evolvere il nostro spi¬ 
rito, che la dolce estasi del 
vino ci avvicina all'ener¬ 
gia trasmutatrice della 
terra e della psiche. Ma 
poiché i Greci cercavano 
sempre la misura nelle 
cose detestavano gli ec¬ 
cessi. Così il loro vino veni¬ 
va diluito con l'acqua per 
evitare l'ubriacatura che carat¬ 
terizzava per loro i barbari. Il mo¬ 
nito di ottobre, la stagione dell'uva, è 
staccarsi dai lamenti, dal rimuginare, dai 
pensieri ripetuti, discostarsi dal pensiero razio¬ 
nale e affidarsi a quella spensieratezza così cara 
ai bambini e così vicina agli dei. Il vino insegna 
a perdere la testa, perché solo chi conosce l'eu¬ 
foria delle Tradizioni e delle religioni si immerge 
nel sacro, mentre l'uomo ubriaco si immerge 
nell'animalità di cui dobbiamo liberarci per in¬ 
travedere il trono celeste. La vite custodisce il 
sapere misterioso dell'ebbrezza e infonde la gio¬ 
ia e l'euforia nei cuori degli uomini che hanno 
imparato a conoscere la vera saggezza da questa 
pianta. Non si raggiungono i punti più elevati 
dello spirito senza la spensieratezza: questo ci 
insegna l'uva. ■ 
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Ogni ocino è una riserva di resveratrolo antiossidante. 




Le zucchine di fine stagione sono le più drenanti. 


Zafferano , occhio al falso: scegli stimmi interi e autentici. 
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(anche) l'infarto di torno 
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• Le gallette più sane sono quelle 
di grano saraceno 

• Sui cibi biologici ci sono tracce 
irrisorie di pesticidi 

• I funghi commestibili non si possono 
mangiare a volontà 

• L'arsenico presente nell'acqua 
in bottiglia non è pericoloso 

Cibi e Salute 
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20 • L'Uva nera: accende l'interruttore 

della longevità 

28 • La Zucchina: irresistibile leggerezza 

che drena i ristagni 

34 • Lo Zafferano: il tesoro d'Oriente potente 

come un antidepressivo 
38 • L'obiettivo di Ottobre: 

ringiovanisci il cervello a tavola 
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Lo sapevi? La medaglia d'oro per il cereale 
più antinvecchiamento va al sorgo. 


Grazie a calcio e boro, la pera previene 
la fragilità ossea. Mangia anche la buccia! 


I Wurstel non sono tutti uguali. Ecco come 
riconoscere i peggiori. 


Cibi e Ricette 

Regalati subito una mente 
tutta nuova! 

44 • Cambia rotta! Metti un freno 

airinvecchiamento cerebrale 

46 • Così nutrì e rigeneri la voglia di fare 

Scuola di Alimentazione 

Impara a preparare 

la colazione perfetta 

Cibo è Medicina 
I nuovi chicchi portentosi 
dall'Africa e dal Sud America 

60 • Il Sorgo, il cereale antico 

che sgonfia la pancia 

62 • Canihua, il seme della Ande 

che non fa sentire la fatica 

Speciale antiage 

64 • I nuovi drink fermentati, 

il tuo sorso di giovinezza 

68 La cucina che cura 

• Dolore cronico: più cibi verdi 
nel piatto e lo mandi al tappeto 






Terra e Natura 

La pianta del mese 

• Il pero # l'albero con il frutto più dolce 
per la salute delle ossa 


La spesa bio 

78 • Stracchino bio: solo il buono del latte, 
senza antibiotici nascosti 



Etichette a Confronto 
Wurstel nel mirino: attenzione a 
quelli fatti con scarti di macelleria 
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La tua Dieta Veg 

La dispensa veg salva-polmoni 
Ecco gli otto super cibi 
che depurano le vie aeree 

• Il Topinambur, la radice che piace 
anche al microbiota 



Natura da Bere 
Un pizzico di cardamomo 
per battere l'influenza 



Il Carrello 
della Spesa 


Centro Riza 

Servizio di psicologia 
e psicoterapia 

Incontri di gruppo 

Tutti i giovedì con 
Raffaele Morelli 

SCOPRIAMO LE NOSTRE 
RISORSE INTERIORI 


Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, 
disagi esistenziali e disturbi psicosomatici a volte ci 
travolgono. E così ricorriamo agli psicofarmaci con la 
speranza di salvezza. Ma non è fuggendo dal sintomo, 
o cercando di metterlo a tacere con le medicine, 
che possiamo risolvere il problema. Questi disagi 
racchiudono una gemma preziosa: è il grande sapere 
dell'anima che preme per farci realizzare la nostra vera 
natura, cioè il nostro essere diversi da tutti gli altri. 
Perché ognuno possiede Immagini soltanto sue. 

Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop 
pratici dove vengono insegnate le tecniche 
fondamentali per ritrovare il benessere interiore. 


Tutti i giovedì 
alle ore 17.00 

Per informazioni e prenotazioni: 
02/5820793 - centro@riza.it 

Centro Riza 
di Medicina Naturale 
Via L. Anelli, 4 20122 Milano 
Sito web: www.centro.riza.it 
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Og ni mese scopri i cibi 

Abbonati subito ad Ali 


12 numeri di Alimentazione Naturale 
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Con U seme delle Ande Usa il sorgo, il ceieale Wurstel: cosi scopri 
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E se aggiungi un altro abbonamento a una rivista del gruppo Riza 
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ABBONARSI g 

È FACILE! I 


Q Chiama il numero: 02/5845961 
IO Invia un sms: 331/9656722 


Perii pagamento: 

□ Bollettino di de postale n. 25847203 intestato a Edizioni Riza S.pA - via L. Anelli, 1 - 20122 Milano 


Manda una e-mail: ufficioabbonamenti@riza.it O Carta di credito e PayPal direttamente dal sito www.riza.it 


Internet: www.riza.it 


□ Bonifico bancario iban: IT34A0521601617000000010302 (specificare la causale) 


Il primo mensile di 
psicologia che ti aiuta 
a vivere bene 


Ogni mese tutti 
i rimedi naturali per 
curarsi e rigenerarsi 


I consigli per perdere 
peso e restare in forma 
senza fatica 


Curati con l’alimentazione 
perchè il cibo è il tuo 
farmaco 


Mangiare bene 
senza ingrassare. 
Oggi si può 


SAUJTE NATURALE 




Una cura vincente 
per la salute 
di tutta la famiglia 


1 Curarsi 

0 

Le 10 combinazioni 1 
alimentari vincenti 1 

hrpniiuuDKB | 

V 




g _^2 









































































più sicuri per la tua salu te 

mentazione Naturale! 


+ 3 libri in regalo 
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Ritrova in un attimo 
calma e concentrazione * 

Tanti consigli e semplici esercizi per placare l’ansia 
e la tensione nervosa rapidamente, senza i farmaci, 
ma sfruttando le risorse naturali: il respiro, le 
posture, i profumi, i colori, i massaggi, i bagni... 


Elimina sovrappeso, 
gonfiori e cellulite* 

Spesso sovrappeso, cellulite e gambe gonfie sono dovuti 
alla ritenzione. Con i rimedi naturali, i cibi giusti e 
semplici esercizi puoi eliminare i liquidi in eccesso, così 
avrai la pancia piatta, gambe snelle e riposate. 


Proteggi lo stomaco 
e non ti ammali più* 

I cibi, le ricette, i menu, i rimedi naturali 
per dire addio ad acidità e bruciori 
e per tornare a godere del buon cibo senza 
rischi per il tuo stomaco. 



SOLO 

PER QUESTO 
MESE 

SCONTO 

55 % 


6 numeri 

a soli 8,00 € 

invece di 29^tf 


Abbonamento 
12 numeri 
a soli 


invece di 


invece di 70,80 € 


ti costa solo 


Abbonamento di 1 anno 


L'arte di restare gittnitti 

Dai un taglio al passato 
e ringiovanisci di 10 anni 

Via rimpianti e rancori. 4 
Così if cervello prod ucè 
gli ormoni della giovinezza 


DIGERIRE BENE 
TI SALVA LA VITA 


Abbonamento di 2 anni 
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IL segreto am ti age di OTTOBRE 

Prendi in radiala; le proria* a raditi 
che fide canea t vinca ta jlnesi 


Le risposte ai grandi 
temi della salute 



































News dal Mondo 


IL LEGAME TRA CUORE E INTESTINO 


Uno yogurt al giorno 

leva (anche) l'infarto di torno 




C he lo yogurt sia un prezioso alleato del benessere intestinale 
è risaputo. Adesso uno studio lo eleva anche a difensore della 
salute cardiovascolare. Secondo un'analisi recentemente pubblica¬ 
ta suirAmerican Journal of Hypertension # i soggetti che soffrono di 
pressione alta che consumano più di due yogurt naturali a settima¬ 
na hanno il 20% di probabilità in meno di accusare ictus o infarto nei 
trentanni successivi. L'effetto protettivo su cuore e arterie, secondo 
gli esperti, è da attribuire indirettamente all'azione riequilibrante 
dello yogurt a livello intestinale. In effetti diversi studi avevano già 
notato che esiste un legame tra ipertensione e squilibri o infiamma¬ 
zioni della flora batterica intestinale. Ad esempio un'indagine del 
Massachusetts Institute of Technology ha notato che basta un tratta¬ 
mento di una settimana a base di probiotici per ristabilire il benes¬ 
sere intestinale e riportare i valori pressori troppo alti nella norma. 


INGANNI NEL CARRELLO UNA NUOVA VIRTÙ DEGLI OMEGA 3 


^ Allenii al falso 

made in Italy 



I l ''falso'' in tavola non passa di moda: nel 2017 in 
Europa sono state sequestrate 1 Ornila tonnellate 
di alimenti contraffatti. In questo sporco giro di af¬ 
fari, che solo in Italia frutta 15 miliardi di euro Tan¬ 
no, le eccellenze gastronomiche italiane sono le più 
contraffatte. Uno dei prodotti più ''taroccati'' è l'olio 
d'oliva: viene venduto come tale, in¬ 
vece è un mix di foglie di spina¬ 
ci, olio di colza e spezie. A ca¬ 
scare più facilmente nella 
truffa, riporta l'Ansa, sono 
i consumatori del Nord Eu¬ 
ropa, che spesso amano il 
cibo italiano ma non rico¬ 
noscono quando è falso. 


Pesce a cena 

e dormirai meglio 

M angia pesce e dormirai meglio. Lo suggeri¬ 
sce uno studio dell'Università di Oxford. I 
ricercatori hanno preso in esame 362 soggetti dai 
7 ai 9 anni, di cui il 40% accusava risvegli nottur¬ 
ni o difficoltà ad addormentarsi. Ad alcuni è sta¬ 
ta somministrata una dose da 600 mg di Omega 
3 al giorno per 16 settimane, ad altri un placebo. 
Solo chi ha ricevuto l'integrazione di acidi gras¬ 
si buoni ha dormito in media un'ora in più e ha 
ridotto l'incidenza 
di risvegli nottur¬ 
ni. Gli Omega 3 si 
trovano nel pesce e 
anche in oli vege¬ 
tali, nei semi oleosi 
e in alcune alghe. 
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INFORMAZIONE PUBBLICITARIA 


MORINGA IN PUREZZA ED 
%7# ESTRATTO IDROALCOLICO 


Per scegliere il modo 
migliore per assumere 
la Moringa oleifera, 
dobbiamo capire se 
abbiamo bisogno di un 
apporto nutrizionale o 
di un'azione salutistica. 



fi 

ESTRATTO ^ 

IDROALCOLICO 

è uno dei pochi estratti 
liquidi al mondo con una 

concentrazione altissima 

di principio attivo: 
un rapporto di 1: 3. 



CONOSCIAMO LE DIFFERENZE? 

La Moringa oleifera è un concentrato 
di principi nutritivi; basti pensare che 
assumendo due capsule di Moringa in 
purezza al giorno, è come se assumessimo: 
due banane per il potassio, un vasetto 
di yogurt per il calcio, tre carote per il 
f3-carotene, un'arancia per la vitamina C 
ed una porzione di spinaci per il ferro. 

Con una sola pianta si riescono ad assumere 
le vitamine, i sali minerali e gli aminoacidi 
di cui abbiamo bisogno per mantenerci 
in salute. 

L'Estratto idroalcolico, invece, va scelto 
per sfruttare al massimo l'azione salutistica 
della Moringa. Ricca di polifenoli ed 
isotiocianati, ha un fortissimo potere 
antiossidante che aiuta a proteggere 
dall'inquinamento e dai radicali liberi. Inoltre, 
svolge un'azione detossificante, utile per 
depurare l'organismo dalle sostanze tossiche 
che assumiamo con l'alimentazione e i 
farmaci. Infine, la Moringa oleifera in estratto 
idroalcolico aiuta ad espellere le scorie 
derivanti dal nostro stesso metabolismo. 


MORINGA 1 '-^ 


J/ttegrHinf* 




*‘Jw 1 
tu 






moringa 

OLEIFERA 


Integratore alitimi"" “ ‘ 




VIVIMORINGA 


MORINGA OLEIFERA 

in purezza si presenta in forma di 
capsule 100% vegetali. 

All'interno di ogni capsula ci sono foglie 
e semi essiccati al sole e sminuzzati, 
senza aggiunta di additivi. 


IN FARMACIA ED ERBORISTERIA 

Per scoprire di più sulla linea di integratori visita il sito vivimoringa.com O O © 


e 


NUMERO VERDE- 

800 42 24 44 








La vostra Posta 


Scrivi a: alimentazionenaturale@riza.it 




Mangio spesso cibi 
grigliati. Sbaglio? 


Gentile nutrizionista: sto cercando di tenermi in forma e ultimamente, per questo motivo, 
mangio spesso pesce e carne ai ferri. Non sempre il risultato è ottimale: a volte il cibo perde tutta 
l'acqua e diventa duro e secco. Ha qualche consiglio da darmi? E per quanto riguarda le parti 
nere e bruciate, dovrei mangiarle o scartarle? Ho sentito dire che possono essere nocive... 

Alessandra 


L a cottura ai ferri, se fatta in modo corretto, 
è una buona risorsa: permette di rispar¬ 
miare grassi, condimenti e calorie. Il rischio 
è che il cibo si "attacchi" e secchi troppo. Ecco 
qualche piccolo accorgimento che migliorerà 
la resa del tuo piatto di carne: 

• Assicurati che la piastra sia pulita. 

• Mantieni una temperatura medio-bassa. 

• Ungi la superficie con pochissimo olio. 

• Elimina l'eventuale parte grassa (soprat¬ 
tutto della carne rossa). Il grasso che cade 
sulla piastra calda produce una sostanza, 
l'acroleina, che è tossica per il fegato. Così 
può formarsi anche benzopirene, sostanza 
potenzialmente cancerogena. 

ATTENZIONE: ALCUNI PESCI VANNO 
SULLA PIASTRA SOLO SE IMPANATI 

Alcuni pesci hanno carni così delicate da dover essere panati prima 
di essere messi sulla piastra. La panatura funziona come una prote¬ 
zione. Devi procede in questo modo, ad esempio, con sogliole, to¬ 
tani, razze e calamari. Controlla il colore della panatura cotta: deve 
essere dorato, mai troppo scuro. Se si brucia, si forma acrilammide, 
una sostanza genotossica e cancerogena che si genera durante la 
cottura sopra i 1 20 °C di un prodotto amidaceo. Passa il pesce an¬ 
cora crudo in pane integrale grattato con prezzemolo tritato, pepe 
nero e scorza di limone bio. La carne invece può essere impanata con 
pangrattato arricchito da un trito di rosmarino, salvia e timo. 



AGGIUNGI SEMPRE VITAMINA C E AROMI 

Il tempo di cottura varia a seconda dello spes¬ 
sore della carne. In genere una bistecca di 2 
centimetri in 2-3 minuti per parte è cotta al 
sangue. Quando la pietanza è pronta, condi¬ 
sci con spezie ed erbe aromatiche a piacere: 
così risparmi sul sale, che in eccesso favori¬ 
sce la ritenzione dei liquidi. Per rendere più 
saporita e morbida la carne ai ferri, e per fa¬ 
vorire l'assorbimento di vitamina C, ti consi¬ 
glio di arricchirla con una marinatura a base 
di limone, zenzero fresco grattugiato, un cuc¬ 
chiaino di olio extravergine di oliva e un 
cucchiaino di curry (oppure peperoncino, cur¬ 
cuma e pepe nero). 
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Si consiglia di leggere le avvertenze presenti sulla confezione 




20 bustine monodose 
Cod. Prodotto 974880573 


BENESSERE 

in movimento 


• Sostegno per il benessere 
delle cartilagini articolari 

• Partecipa alla formazione 
del collagene , proteina 
alla base delle cartilagini 


Evidol Articolazioni è un integratore alimentare a base zato da un alto profilo di sicurezza, qualità e purezza , 
di Fortigel® (collagene) che , grazie ad un processo di oltre alla presenza di glucosamina e condroitina che 
produzione brevettato , giunge selettivamente nel tessu- sono elementi naturalmente presenti nelle cartilagini, 
to articolare sostenendo il benessere delle cartilagini. Graz/e anche alla presenza della vitamina C, che 
Questa caratteristica è comprovata da particolari studi contribuisce alla normale formazione del collagene / la 
clinici che hanno verificato l'effettiva presenza dei pepti- formula si rivela utile per la normale funzione delle 
di (piccole molecole proteiche) di collagene nel tessuto cartilagini. 

cartilagineo dove si dimostrano veramente "bioattivi" Evido l Articolazioni è privo di allergeni e OGM, è 
Arricchisce la formula l'OptiMSM®, marchio registrato prodotto secondo i migliori standard qualitativi e con 
che identifica un particolare zolfo organico caratteriz- criteri che mirano all'efficacia. 

Reperibile in erboristeria, farmacia, parafarmacia e negozi di alimentazione naturale. 


NATURAI. POINT srl 

Via Pompeo Mariani, 4 - 201 28 Milano - Tel. 02.27007247 - www.naturalpoint.it 


Natural 
Point 


INFORMAZIONE PUBBLICITARIA Gli integratori non vanno intesi quali sostituti di una dieta variata, equilibrata, e di un sano stile di vita. 



Il nuovo libro 
di Raffaele 
e Michael Morelli 



RAFFAELE E MICHAEL 

MORELLI 

il potere 
curativo 

DI OllillO 

LA PRATICA CHE RlfrENERA CORPO E MEMTE 


MONDADORI 


In tutte le tradizioni il 
digiuno ha avuto un ruolo 
di primissimo piano. Nel 
mondo antico, la guarigione 
dalle malattie era centrata 
sulla depurazione: liberarsi 
dalle tossine alimentari era 
considerato il fulcro della 
cura. Ma questa pratica 
non aveva soltanto un 
significato terapeutico, 
bensì permetteva agli 
uomini di coltivare la 
propria dimensione 
spirituale, aprendo le 
porte verso i territori sacri 
e le energie più. sottili 
delVanima 

W 


Un percorso illuminante 
per ritrovare il benessere fisico e interiore 


IN TUTTE LE LIBRERIE 



Anche i cibi 
bio sono 
contaminati 
dai pesticidi o 
è una bufala? 


Vero 
o Falso? 


Arsenico 


Con la consulenza di LAURA ONORATO, farmacista, nutrizionista 
e specialista in Scienza dell'Alimentazione. 



Le gallette di grano saraceno, 
rispetto a quelle di riso, sono 
più ricche di fibre benefiche. 


Le gallette più sane sono 

quelle di grano saraceno 


► VERO 

Tra le diverse gallette, quelle di riso sono in genere le più co¬ 
muni e consumate. Spesso sono usate nelle diete dimagranti 
al posto del pane. Una galletta di riso da 10 grammi apporta 40 
kcal, però ha un indice glicemico piuttosto alto (pari a 82) e 
poche fibre. Per questi motivi tale alimento non ha un alto po¬ 
tere saziante e tende a far salire rapidamente la glicemia. Dal 
punto di vista nutrizionale, le gallette di grano saraceno sono un'ottima alternativa: sono sem¬ 
pre prive di glutine e hanno caratteristiche nutrizionali migliori. Hanno più fibra e un indice 
glicemico più basso e non innescano il circolo vizioso della fame. Consuma sempre le gallette 
con un frutto e un elemento proteico come uno yogurt. 
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Vero o Falso? 



Sui cibi biologici ci sono 

tracce irrisorie di pesticidi 

► VERO 



UNA CONTAMINAZIONE 
INEVITABILE MA SICURA 


Sia i cibi bio sia quelli 
convenzionali sono colti¬ 
vati nello stesso ambien¬ 
te inquinato, ma solo sui secondi i 
residui di pesticidi sono consistenti. 
Secondo i dati Arpa del 2017, la frutta 
non bio presenta resti di sostanze chi¬ 
miche oltre 0,01 ppm in circa il 60% 
dei casi e la verdura non bio nel 
27,69%. Invece solo nello 0,6% dei ve¬ 
getali certificati sono stati rilevati 
residui oltre il limite prescritto (anche 
per colpa di frodi alimentari o errori 
accidentali). La soglia di 0,01 ppm è 
la stessa che, come stabilisce la nor¬ 
mativa europea, va rispettata nel 
caso di alimenti destinati all'infanzia. 


V 

I cibi con la doppia certificazione, 
quella bio europea e quella Demeter, 
non hanno pesticidi neppure in tracce. 


«Non usando sostanze chimiche di sintesi, sicu¬ 
ramente sui cibi bio ci sono meno residui di pe¬ 
sticidi», risponde Roberto Pinton, segretario di 
AssoBio, Associazione nazionale delle imprese 
di trasformazione e distribuzione di prodotti bio¬ 
logici e naturali. Ma una traccia è presente. Sono 
ammessi residui di pesticidi non superiori a 0,01 
parti per milione (ppm). «Sopra questo limite, la 
certificazione viene ritirata», prosegue Pinton. 
Tale residuo irrisorio deriva da una contamina¬ 
zione di fondo, che l'Unione Europea stessa ha 
definito inevitabile: colpa dell'inquinamento 
ambientale. Lo dimostrano i dati ufficiali dell'I- 
SPRA sulLinquinamento delle acque: «Nel 2015- 
2016 nel 67% delle acque superficiali sono stati 
trovati residui di pesticidi - spiega Pinton - Sono 
state individuate 259 sostanze diverse (175 nel 
2012). Alcune non si usano dagli anni '50». 
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I funghi commestibili si possono 

mangiare a volontà 

► FALSO 

Sanguinella porcini, finferli, chiodini o mazze di tambu¬ 
ro, l'autunno è la stagione dei funghi, ricchi di proprietà 
benefiche: non hanno grassi e contengono fibra (2-3 g 
per etto), rame, ferro, selenio, potassio, vitamine del 
gruppo B, lisina e triptofano. Come per tutti gli alimenti, 
però, mangiarne troppi (soprattutto nella versione cruda) 
può disturbare l'organismo e risultare poco digeribile. 
Si tratta pur sempre di vegetali che, come vere e proprie 
spugne, assorbono dal terreno oltre ad acqua e sali mi¬ 
nerali anche eventuali metalli pesanti. Secondo i nutri¬ 
zionisti sarebbe meglio evitare di consumare più di una 
portata di funghi nello stesso pasto. Quindi no ai pasti 
monotematici con un'attenzione particolare per bambini 
sotto i 12 anni, donne incinte o che allattano e anziani. 

L'arsenico presente nell'acqua 
in bottiglia è pericoloso 

► FALSO 

L'arsenico è una delle componenti nelle acque potabili in bot¬ 
tiglia, ma è presente in quantità talmente limitate da essere 
considerato innocuo. Questa sostanza è un elemento posto in 
diretta correlazione con molte patologie oncologiche, ma sot¬ 
to i 10 microgrammi per litro (mcg/1), dicono tutte le leggi e i 
regolamenti sanitari italiani ed europei, non ha impatto sulla 
salute. L'acqua in bottiglia presenta sempre concentrazioni di 
arsenico inferiori ai 9 mcg/1: è sicura per la salute. Limitarsi a 
valutare il contenuto di arsenico nell'acqua potabile è dunque 
fuorviante, anche perché questo elemento non è né l'unico né 
il più importante che è presente in tracce nelle minerali. 
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cachi y 

Il sole nascente contro W 
i cali immunitari 

Il cachi (Diospoyros kaki), che fu definito 
dagli antichi il "cibo degli dei", è un 
ricostituente stagionale eccezionale da 
sfruttare nelle stagioni di passaggio, quando 
siamo più vulnerabili a stanchezza e virus. La 
sua polpa morbida e zuccherina è una miniera 
di potassio e di vitamine A e C. 

La cura con il cachi: vaccino antinfluenzale 

Questo mese come buona abitudine 
consuma mezzo cachi ben maturo ^ 
al giorno, al mattino a colazione J|| 
PW a digiuno: avrà una jfè 

potente azione detox 
1 x BÉfe. sull'intestino. 
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QUESTO MESE CI REGALA BELLISSIMI FRUTTI ARANCIONE 
VIVO COME IL CACHI, OTTIMO PER NUTRIRE LE ENERGIE. 
HA LA STESSA FORZA CROMATICA ANCHE LA ZUCCA, 
RICCA DI FIBRE E ANTIOSSIDANTI. TROVI POI I MIGLIORI 
DETOX DI STAGIONE: FINOCCHI, CARCIOFI E UVA 














%M r Prodigioso depurativo iwS 

Questo ortaggio dalla polpa dolce e t 
farinosa incorpora tutta l'energia del sole 
e del caldo estivo. La zucca vanta un bottino 
nutrizionale di tutto rispetto con la sua carica di 
sali minerali, fibre, betacarotene antiossidante 
e vitamia C. Deve essere una presenza costante 
nella dieta, preferendo quella mantovana con la 
scorza verde e bitorzoluta e la polpa dolcissima. 

Elimina subito tossine e ristagni 

La polpa e il succo sono spesso sfruttati 
i come diuretici naturali: bevuti al mattino a j 
digiuno fanno miracoli contro tossine e M 
ristagni. Senza dimenticare l'elevato ^j§| 
potere saziante! Gustala al 
V v naturale appena scottata 

in forno. 


NOCCIOLE 

"Bacchettano" 
l'eccesso di colesterolo 

L'autunno mette a disposizione un 
frutto eccezionale per chi ha problemi 
cardiocircolatori: la nocciola. Secondo gli 
esperti, inserire regolarmente le nocciole 
nella propria alimentazione aiuta ad 
abbassare i livelli di colesterolo cattivo. 

Nuovo sprint a sangue e sistema nervoso 
Per fare il pieno di vitamina B9 e 
^ oligoelementi, consuma 25 nocciole a 
\ al giorno. Scegli l'eccellente 

"tonda gentile del Piemonte ^ 
IGP", con pellicine 

scure. I ~ 
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LA NATURA CI OFFRE I MIGLIORI ALLEATI ANTITOSSINE, CHE RIGENERANO 
E TONIFICANO IL FEGATO, L'INTESTINO E TUTTI GLI ORGANI FILTRO 


Ottobre è il mese che segna l'entrata nella 
nuova stagione autunnale, periodo in cui 
la natura si prepara lentamente al ripo¬ 
so subito dopo la semina. Nelle profondità 
oscure del terreno le piogge fanno scorrere 
rivoli di acque pregne di sali minerali: ar¬ 
ricchiscono l'humus di preziose sostanze 
nutritive che saranno usate per alimentare i 
semi e proteggerli dalle prime gelate. Que¬ 
sto mese abbiamo bisogno di fare scorta di 
cibi energetici e disintossicanti e la Natura 
ci offre proprio quello di cui abbiamo biso¬ 
gno. Sulla tavola abbiamo i migliori spazzi- 
ni naturali come l'uva, la zucca, i finocchi, il 
cachi, le pere e le mele, i cavoli al Nord e le 
cime di rapa al Sud. Ma anche potenti rico¬ 


stituenti come le nocciole e le castagne. Il 
sapore dolciastro della zucca può essere mi¬ 
tigato dalle spezie (cumino, pepe nero, zaf¬ 
ferano) o dalle erbe (rosmarino, prezzemolo, 
mentuccia), da aggiungere fresche. Fra le 
insalate è tempo di radicchio rosso trevisa¬ 
no, una manna per la salute del fegato e per 
la digestione. Gustatelo tutte le volte che 
potete con carciofi a fettine, pezzetti di mela 
verde e cipolla rossa di Tropea. Condite con 
un filo d'olio, capperi, aceto di vino, cetrio¬ 
lini, sale e pepe nero. Con l'autunno si apre 
poi la stagione delle zuppe, particolarmen¬ 
te piacevoli da gustare a cena. La crema di 
zucca è un classico da arricchire con man¬ 
dorle e scorza di arancia tritate. 





w § 




I tre alimenti protagonisti di Ottobre 


L'Uva nera regala 
la longevità 


Contiene molecole "intelligenti" 
che, secondo gli studi, innescano i 
meccanismi che ti fanno vivere più 



La Zucchina drena 
i ristagni con leggerezza 

Le zucchine di fine stagione sono ricche 
di liquidi, fibre e sali minerali e hanno un 
notevole potere sgonfiante: 
perfette per tornare in 
forma! 



Zafferano, la spezia 
scaccia tristezza 

Lo dicono gli studi: i suoi principi attivi 
funzionano quasi come gli antidepressivi! 
In più tonificano il sistema nervoso e gli 
organi della 
digestione. 
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Verdura 

• Barbabietole • Biete da costa 

• Bietole • Broccoli • Carciofi 

• Carote • Cavolfiore • Cavoli 

• Cavolo cappuccio 

• Cavolo verza • Cicoria 

• Cime di rapa • Cipolle 

• Erbette • Finocchi • Funghi 

• Indivia • Lattuga • Melanzane 

• Patate • Peperoni • Porri 

• Radicchio • Rape 

• Rucola • Scalogni 

• Scorzonera • Sedano ^ 

• Sedano rapa • Spinaci < ’ 

• Zucchine • Zucca 


Frutta 

• Cachi • Castagne • Cotogne 

• Giuggiole • Kiwi • Limoni 

• Mandorle • Melagrane 

• Mele • Nocciole • Noci 

• Pere • Susine • Uva 


Pesce e crostacei 

• Alici • Calamari • Cernie 

• Dentici • Mazzancolle 

• Naselli • Orate • Ricciolo 

• Sardine • Seppie • Spigole 

• Sogliole • Triglie 


Erbe aromatiche 

• Alloro • Origano 

• Peperoncino • Prezzemolo 

• Rosmarino • Salvia • Timo 
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L'obiettivo 

44 

Il menu ideale 

46 


Le ricette 


Ringiovanisci 
il cervello a tavola 

Il cervello inizia a invecchiare dopo 
i 30 anni. Ma la dieta giusta può 
rallentare questo processo. Cosa 
aspetti? Inizia subito! 





Metti nel piatto 
memoria e lucidità 

Scopri il menu settimanale che piace 
anche ai neuroni: è ricco di alimenti 
che stimolano le funzionalità cerebrali 
e migliorano la memoria. 


Tre idee per rigenerare 
la mente... con gusto 

Prova queste tre ricette facilissime. 

Sono perfette per ricaricarti di energie, 
rinvigorire la mente e affrontare con 
sprint il mese che sta iniziando. 















a n 


de l'interruttore 
della longevità 


CONTIENE MAGICHE SOSTANZE 
CAPACI DI SPEGNERE I GENI 
DELL'INVECCHIAMENTO. ANCHE 
LA SCIENZA LA PROMUOVE! 

F rutto antichissimo - risale addirittura alla 
preistoria - l # uva per secoli è stata relega¬ 
ta alla produzione del vino. Solo da fine Sei¬ 
cento compare come alimento in tavola. Una 
vera fortuna, visto che negli acini succosi si 
nascondono nutrienti preziosi, tra cui minera¬ 
li rinvigorenti: spiccano potassio (191 mg per 
etto) e magnesio (5 mg), seguiti da fosforo, cal¬ 
cio e ferro. Poi ci sono zuccheri e vitamine A # C 
e B # che tonificano cervello e metabolismo. In¬ 


Molecole "intelligenti" 
con effetto antietà 


L'uva nera è la più ricca di composti antiage come 
il resveratrolo # potentissimo antiossidante pre¬ 
sente soprattutto nella buccia. Numerosi studi 
riconoscono al resveratrolo, tra le altre cose, un'a¬ 
zione antinfiammatoria e la capacità di prevenire 
i tumori e l'aterosclerosi. Questa sostanza è con¬ 
siderata un vero elisir di lunga vita non solo per¬ 
ché, come tutti i composti antiossidanti, contrasta 
la degenerazione e l'invecchiamento cellulari. Il 
resveratrolo, secondo le ricerche, è in grado di 
mettere in moto un gene chiamato Sirt, scoperto 
negli ultimi anni, che è legato alla longevità. 


fine è impossibile dimenticare i polifenoli, che 
si trovano in particolare nell'uva nera. 


■ IL VANTAGGIO IN PIU 

UN FIUME DI VITAMINE B 

PER UNA PELLE LISCIA E SANA 

L'uva nera (ma anche quella bianca!) contiene vita¬ 
mine del gruppo B. Tra queste la B3, che è antibat¬ 
terica e antinfiammatoria ed è utile in caso di 
acne. La vitamina B1 aiuta i processi di 
cicatrizzazione e la B2 contrasta i 
radicali liberi responsabili anche 
dell'invecchiamento cutaneo. 



Agisce nel cuore delle cellule 

Come spiega la scrittrice Eliana Liotta nel suo La 
dieta Smartfood (Rizzoli), il resveratrolo che si 
trova nell'uva «è una molecola smart, intelligen¬ 
te, e potrebbe allungare la vita. Lo fa nei vermi e 
nei moscerini della frutta, come si è visto negli 
esperimenti. S'insinua nel cuore delle cellule, 
raggiunge il Dna e instaura legami chimici con 
il gene della longevità. Lo accende e, per contro, 
provoca lo spegnimento dei geni dell'invecchia¬ 
mento. Sirt ordina di riparare i tessuti e le cellule, 
potenzialmente di fatto allungandoci la 
vita». L'uva nera contiene altre mo¬ 
lecole ad azione antiossidante e 
antiage: le antocianine, i flavo- 
noli e i flavan-3-oli (sono anche 
nella buccia e nei semi). 
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■ MANGIALA SPESSO 
È formidabile per 
fluidificare il sangue 


l/uva fluidifica il sangue, previene i 
coaguli (e i trombi) e protegge l'appa¬ 
rato cardiovascolare. Lo sostiene una 
ricerca dell'Università di Bari in colla¬ 
borazione con il Crea. I partecipanti allo 
studio hanno mangiato ogni giorno 5 g 
di uva per kg di peso corporeo per 3 
settimane. Gli effetti benefici sul sangue 
sono rimasti anche al termine di questo 
periodo di osservazione. 


■ ARTERIE IN SALVO 
Previene l'ossidazione 
del colesterolo 


Grazie al contenuto di antiossidanti, l'uva 
nera è un'ottima aggiunta in una dieta 
anticolesterolo. Previene l'ossidazione del¬ 
le placche di colesterolo nelle arterie, cau¬ 
sata da un eccesso di radicali liberi e 
anticamera di aterosclerosi e rischio di 
infarto e ictus cardiaco. Anche nei semi, 
del frutto si trovano antiossidanti, mine¬ 
rali e acido linoleico utili per il controllo 
dei livelli di colesterolo nel sangue. 


L'uva è fonte di fibre e ha un blando 
effetto riattivante sull'intestino: può 

contribuire ad ammorbidire la massa 
fecale , contrastando la stipsi. In più i suoi 
minerali favoriscono la digestione. Va 

evitata in caso di diverticolite e sotto i 4 
anni di età , mentre va consumata in * 
modo moderato se si soffre di m 
ulcera , colite , patologie 

renali e diabete . — 
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Cibi e Salute 


Una farmacia naturale che 
rinforza il sistema immunitario 


Ne basta un solo grappolo 
al giorno per fare scorta 
di resveratrolo, sostanza 
che attiva gli anticorpi 

M angiare una porzione di uva ogni 
giorno (circa 150 g) è una buona abi¬ 
tudine ricostituente e aiuta anche a miglio¬ 
rare la funzionalità del sistema immu¬ 
nitario. Secondo uno studio del Linus 
Pauling Institute della Oregon State Uni¬ 
versity (Stati Uniti), il merito è ancora una 
volta del resveratrolo, che pare aumentare 
l'espressione del gene Camp, che attiva il 
sistema immunitario innato. 

In più l'uva contiene zuccheri sani, vitami¬ 
na C e minerali, mix che contribuisce a 
rinforzare gli anticorpi e a scacciare la 
stanchezza, che talvolta può renderci più 
vulnerabili all'attacco di virus e batteri. 
Provala a colazione con yogurt, miele e 
fiocchi integrali: così inizi davvero col pie¬ 
de giusto! 



Gli acini che cura 


Non scartare i semi! 

Al contrario di quanto si crede, l'uva senza 
semi può crescere naturalmente così: se ne 
erano accorti già gli antichi Greci, che 
chiamarono queste uve "apirene" ("senza 
semi", appunto). Proprio da questi acini si 
ricava l'uva passa. In ogni caso la presen¬ 
za di semi è tipica della maggior parte 
delle uve e non deve affatto scoraggiare. 
Questi semini, chiamati vinaccioli, sono 
benefici (da essi si ricavano oli e integra¬ 
tori). Contengono acido linoleico, flavonoi- 
di, polìfenoli e vitamina E: hanno azione 
antiossidante e aiutano a sconfiggere le 
infiammazioni e l'eccesso di colesterolo. 


22 Alimentazione Naturale - Ottobre 2018 


• MAZZARRONEIGP 

Il frutto amato da Dioniso dà 
una mano ai capillari fragili 

In Sicilia, secondo il mito, la vite 
e i suoi frutti furono importati 
per la prima volta dal dio Dio¬ 
niso in persona. L'eccellenza 
è l'uva da tavola di Mazzar- 
rone, che dal 2003 ha il mar¬ 
chio IGP. Le prime tracce di 
coltivazione vitifera in questo 
comune siciliano risalgono 
all'Ottocento. Caratterizzata da 
acini neri compatti, quest'uva aiuta a rivitalizzare 
la circolazione e a rinforzare i capillari fragili. 





GUIDA J 

ALL'ACQUISTO 

Sì a piccioli verdi 
e patina biancastra 


L'uva si conserva in un sacchetto di carta in frigo, 
non lavata, per massimo 7 giorni. Tieni presente 
che, una volta raccolta, difficilmente matura alla 
perfezione: puoi comunque provare a migliorar¬ 
ne il grado di maturazione mettendola in un 
sacchetto con una mela o una banana. Per assi¬ 
curarti grappoli gustosi, fai attenzione soprat¬ 
tutto a queste caratteristiche: 

• Acini sodi, ma non troppo duri. Non devono 
staccarsi facilmente dal grappolo. Controlla 
che siano integri e che abbiano i piccioli an¬ 
cora verdi e non secchi (anche tralcio e foglie, 
se ci sono, devono essere freschi). 

• Colore intenso e uniforme. Di solito tende al 
nero, ma cambia in base alla varietà. 

• Patina bianca? Meglio! Si tratta di pruina, una 
cera naturale che protegge gli acini. Se è pre¬ 
sente, vuol dire che l'uva è stata colta da poco. 


■ LAVALA CON CURA PER 
TOGLIERE IL SOLFATO DI RAME 


L'uva è uno dei frutti maggiormente contami¬ 
nati da pesticidi. Scegliere le uve di origine 
biologica aiuta a limitare l'assunzione di vele¬ 
ni e a introdurre più resveratrolo, che secondo 
uno studio pubblicato sul British Journal of Can- 
cer è presente in concentrazioni maggiori negli 
acini bio. In ogni caso, l'uva - anche quella cer¬ 
tificata - può essere trattata con solfato di rame 
o zolfo, sostanze che possono rivelarsi perico¬ 
lose per la salute umana: lava sempre i grap¬ 
poli a lungo sotto l'acqua tiepida. 


• UVA FRAGOLA NERA 

La primizia vitaminica 
che disseta e dona vitalità 

+0 7 g| Antica uva americana introdot- 

ta in Europa nell'Ottocento, 
' l #uva fragola si riconosce 
;T P er il profumo dolcissimo 

e la polpa gelatinosa. Le 
r SP varietà nere più note sono 
la Fraga e la Fragola nera, 
coltivata da più di mezzo 
secolo anche in Piemonte, 
soprattutto nei dintorni di Bordo 
d'Ale. E ricca di zuccheri facilmente digeribili e di 
vitamina C, che danno energia e vitalità. 


LA MIGLIOR 

FERLATUA I 

SALUTI. 


PROVA ANCHE 
QUELLA ROSSA 

Se la mangi dopo cen 
di notte riposi meglio 


no crescono in Italia 


Secondo uno studio italiano pubblicato sul 
Journal of thè Science of Food and Agricolture, 
l'uva rossa è la più ricca di melatonina, l'ormo¬ 
ne che, funzionando come un sonnifero natu¬ 
rale, regola il ciclo sonno-veglia e aiuta ad 
addormentarsi in fretta. Ciò ha buoni effetti 
anche sull'umore, che è strettamente legato 
alla qualità del riposo notturno. Ottima la va¬ 
rietà italiana Corvina, che matura tra le colline 
della Valpolicella. Prova un'insa¬ 
lata con mezza mela a 
fettine sottili, un cuc- ‘I 

chiaino di pinoli, f M 

u n petto d i tacch i - / ^ 

no ai ferri e acini 1 

di uva rossa. ^ W'- 
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■ È LA DEPURAZIONE PIÙ 

ECCO IL PROGRAMMA DETOX DI 24 ORE 

La versione di cura dell'uva che ti proponiamo ha 
efficacia potenziata, perché il frutto è abbinato ad 
alimenti e bevande datazione disintossicante. Una 
strategia particolarmente utile durante il cambio di 
stagione, perché nel corpo (come nella natura) sono 
in corso processi che affaticano e appesantiscono 
gli organi filtro, che certamente godranno i benefici 
di una pausa rigenerante. 

IL GIORNO PRIMA: prepara il tuo corpo alla 
giornata di sola uva mangiando esclusivamente 
vegetali crudi o cotti, o comunque piatti molto 
leggeri, e bevendo molto. 


La cura dell # uva: 
via tutte le tossine 


Si chiama ampeloterapia ed era praticata già dagli antichi Greci. 

Ti assicura una disintossicazione completa: così ti liberi 
degli scarti metabolici che ti rallentano e torni piena di energia 




La marmellata 
ricca di fibre 

Lava i chicchi , tagliali a metà per 
eliminare i semi e cuocili per 45 minuti a 
fuoco lento , insieme a una mela (la 
pectina farà da addensante). Poi invasa la 
composta mentre è tiepida. Questa crema 
è perfetta per le colazioni di tutto Panno: 
non contiene zuccheri aggiunti ed è 
un concentrato di fibre. Perfetta 
per mantenere l'intestino 
attivo e pulito. 


A vendo a disposizione uva fresca e di sta¬ 
gione, è certamente questo il mese giusto 
per provare l'ampeloterapia (dal greco ampe- 
los, vite), cioè la cura dell'uva. È un regime ali¬ 
mentare disintossicante che veniva seguito 
anche dalle popolazioni antiche, e che vede 
nell'uva, appunto, l'ingrediente principale. La 
versione "base" prevede di mangiare soltanto 
uva (possibilmente appena colta, o comunque 
il più possibile a km zero) per un giorno o al 
massimo due alla settimana, per non più di tre 
settimane consecutive e senza superare i 2 kg 
di uva al giorno. Usa soprattutto uva nera e ros¬ 
sa, ma se vuoi anche la bianca, che ha azione 
disintossicante. 
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AGGIUNGI IL FRUTTO 
A CARNE E FORMAGGI 
Così smorzi la loro 
azione ingrassante 

L'uva # nel contesto di una dieta sana ed 
equilibrata, è una buona alleata per 
perdere peso. E non solo per via della sua 
azione depurativa. Uno studio del North 
Carolina Research Campus e della 
University of North Carolina di 
Greensboro, negli Stati Uniti, ha 
dimostrato che mangiare uva 
contemporaneamente a un alimento ad 
alto contenuto di grassi consente di ridurre 
l'accumulo di adipe che deriverebbe dal 
solo consumo dell'alimento grasso. Questa 
azione snellente avviene, secondo gli 
esperti, grazie all # effetto riequilibrante e 
sfiammante che l'uva esercita a livello 
intestinale e della flora batterica. Se vuoi 
mangiare una porzione di carne o di 
formaggio, quindi, l'abbinamento con 
l'uva è vantaggioso. Ad esempio puoi 
provare un antipasto con fette di pane 
integrale, scaglie di pecorino, bacche di 
ginepro e acini d'uva, degli spiedini di 
pollo e uva bianca, oppure un dessert light 
a base di ricotta, uva fragola, un filo di 
miele e qualche pistacchio. 


Solo uva per un giorno 
e ti rimetti subito in sesto 

I vantaggi che vengono riconosciuti a questa 
"cura" sono diversi: le sostanze nutritive conte¬ 
nute negli acini svolgono azione disintossican¬ 
te nei confronti dell'intestino e del fegato, che 
possono risultare "appesantiti" da un periodo 
di eccessi alimentari. Quest'opera di pulizia, 
unita al contenuto di minerali e zuccheri dell'u¬ 
va, comporta poi un innalzamento dei livelli di 
energia del corpo. Una simile dieta, però, anche 
se limitata nel tempo, non è indicata per chi 
soffre di glicemia alta, disturbi gravi dell'ap¬ 
parato digerente (come le ulcere) o diabete. 


EFFICACE IN AUTUNNO 

DA SEGUIRE 

COLAZIONE: bevi una tazza di tè verde e 
mangia un grappolo di uva fresca. 

SPUNTINO: bevi un bicchiere di succo di uva bio 
senza zuccheri aggiunti (puoi anche ricavarlo a 
casa con un estrattore). 

PRANZO: mangia un carpaccio di carciofo 
autunnale con succo di limone e rucola e 1 -2 
grappoli d'uva. Bevi almeno 2 bicchieri d'acqua. 

MERENDA: uva a piacere e una tisana di tarassaco. 

CENA: mangia uno yogurt greco con un 
cucchiaino di miele e 1 -2 grappoli d'uva. 
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Informazione Pubblicitaria 




Integratore alimentare. Gli integratori non vanno intesi come sostituti di una dieta equilibrata e variata e di 
uno stile di vita sano. • Immagini a scopo illustrativo 


PER CHI NE SOFFRE, I PROBLEMI ALLA SCHIENA 0 IL 
FORMICOLIO A GAMBE E PIEDI INFASTIDISCONO LA VITA 
DI TUTTI I GIORNI. QUELLO CHE MOLTI NON SANNO È 
CHE DIETRO QUESTI FASTIDI SPESSO SI CELANO I NER¬ 
VI. I RICERCATORI HANNO SCOPERTO CHE PER I NERVI 
SANI SONO ESSENZIALI DEI MICRONUTRIENTI SPECIALI, 
CONTENUTI ORA IN UN NUOVO COMPLESSO NUTRITIVO 
UNICO NEL SUO GENERE (MAVOSTEN, IN FARMACIA). 


Cosa si cela dietro ai disturbi di nervi? 

Sono numerosi gli italiani a lamentare problemi di schiena 
oppure bruciore, formicolìi o l’intorpidirsi di piedi e gam¬ 
be. Altri riportano la sensazione di crampi muscolari senza 
aver praticato attività fisica. Spesso questi misteriosi fastidi 
si manifestano perché ai nervi non vengono fomiti nutrien¬ 
ti a sufficienza. Gli scienziati sono riusciti a combinare in 
una compressa speciale un complesso di 15 micronutrienti 
essenziali per nervi sani (Mavosten, in farmacia). 


Lo strato protettivo dei nervi è decisivo 

Il sistema nervoso dell’uomo è un articolato tessuto di mi¬ 
liardi di neuroni, il cui compito principale è la trasmissione 
di stimoli e segnali. Per questo è importante, tra gli altri, lo 
strato protettivo ricco di grassi che circonda le fibre nervose 
(guaina mielinica). Infatti, solo con una guaina mielinica intat¬ 
ta la fibra nervosa è protetta e può trasmettere correttamente 
stimoli e segnali. Mavosten contiene la colina, che contribui¬ 
sce al normale metabolismo dei lipidi: ciò è importante per 
il mantenimento delle funzioni della guaina mielinica. 


15 micronutrienti speciali 

Ma non è tutto: l'intelligente complesso nutritivo di Mavosten 
contiene, oltre la colina, anche l’acido alfa-lipoico e molti altri 
micronutrienti importanti per i nervi sani. Ad esempio la tiamina 
e la riboflavina contribuiscono al normale funzionamento del si¬ 
stema nervoso. Inoltre contiene anche il calcio, che gioca un molo 
speciale per i nervi: contribuisce infatti alla normale neurotrasmis- 
sione. In aggiunta, la vitamina E contribuisce alla protezione delle 
cellule dallo stress ossidativo. Tutti questi micronutrienti sono stati 
calibrati specificatamente l’uno con l’altro per Mavosten. 


Il nostro consiglio: Una compressa di Mavosten al giorno, con 
i micronutrienti speciali per supportare i nervi sani. 


Per il farmacista: 

Nel caso in cui la farmacia fosse 
sprovvista di Mavosten, potrà 
ordinarlo e riceverlo in poche 
ore (PARAF 975519240). 


Mavosten 


BUONO A SAPERSI 

La colina (contenuta in Mavosten, in farmacia) 
contribuisce al normale metabolismo dei lipidi. Ciò è 
essenziale per il mantenimento della struttura e della 
funzione dello strato protettivo ricco di grassi attorno alle 
fibre nervose, noto come guaina mielinica. Solo con una 
guaina mielinica intatta la fibra nervosa è protetta e può 
trasmettere correttamente stimoli e segnali. 

Mavosten è una novità assoluta! _ 
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LA BEVANDA AL COLLAGENE UNICA CHE CONVINCE GLI ESPERTI DI DERMATOLOGIA 


UNA PELLE BELLA SENZA RUGHE NÉ CELLULITE CONFERI¬ 
SCE ATTRATTIVITÀ E FIDUCIA IN SÉ STESSE. ORA È MOL¬ 
TO SEMPLICE FARE EFFETTIVAMENTE QUALCOSA PER LA 
PROPRIA PELLE. IL NUOVO COLLAGENE DA BERE, DISPO¬ 
NIBILE IN FARMACIA, RASSODA LA PELLE DALL'INTERNO. 

Belle senza rughe e una pelle 
soda su tutto il corpo 


contiene vitamine e sali minerali importanti che contri¬ 
buiscono ad una trama cutanea bella e luminosa. Ma 
questo non è tutto, poiché i ricercatori hanno scoperto 
che i biocatalizzatori sono essenziali affinché i preziosi 
elementi possano essere assimilati in maniera efficace 
dall'organismo. Per questo Signasol contiene anche il 
biocatalizzatore naturale BioPerine®. Il risultato è visibi¬ 
le: le riserve di collagene della pelle vengono riempite 
e la pelle si elasticizza, diventando più liscia e più soda. 


Sarebbe bello mantenere la pelle giovane ed elasti¬ 
ca per tutta la vita. Il problema però è che con l'età 
la quantità di collagene nella pelle diminuisce, cau¬ 
sando rughe e cellulite. Le creme al collagene non 
possono ottenere molto, poiché spesso le moleco¬ 
le di collagene in esse contenute sono troppo gran¬ 
di per essere assorbite dalla cute. Ora però alcuni 
esperti di dermatologia hanno trovato il modo per 
introdurre il collagene nella pelle, ossia con una Q 
speciale bevanda al collagene (Signasol). 

Il segreto dell’efficacia: peptidi 
di collagene da bere 
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Risultati testati scientificamente 

Lo studio effettuato dagli esperti di dermatologia su donne 
dai 35 ai 65 anni ha testato l’effetto degli speciali peptidi di 
collagene di Signasol. Il risultato dopo solo 8 settimane: il 
contenuto di collagene nella pelle è salito anche del 65 %. 

La pelle dei soggetti sottoposti al test è diventa- 
• ' ) ta sensibilmente più tesa ed elastica. Le rughe 

sono diminuite fino al 50%. Persino gli inestetismi 
della cellulite sono diminuiti. Una buona notizia per tutte le 
donne: Signasol e i suoi speciali peptidi di collagene sono 
ora disponibili in farmacia come cura da quattro settimane 
in 28 pratici flaconcini pronti da bere. 


In quanto responsabile dell'elasticità della nostra pelle, 
il collagene è il componente principale di questa bevan¬ 
da. I peptidi di collagene di Signasol però sono speciali: 
sono dotati infatti di un peso molecolare molto ridot¬ 
to in grado di ringiovanire la pelle dall’interno. Inoltre 
questo nuovo beauty drink, disponibile in farmacia, 


Per il farmacista: 

Signasol 

(PARAF 973866357) 



Proksch et al., 2014, Skin Pharmacol Physiol 27:113-119; Proksch et al., 2014, Skin Pharmacol Physiol 27:47-55; Schunck et al., 2015, Journal of Medicinal Food 18 (12):1340-1348; Integratore alimentare • Immagini a 
scopo illustrativo 

















Cibi e Salute 


La Zucchina 



Irresistibile leggerezza 
che drena i ristagni 


TANTO POTASSIO ANTI-CELLULITE, POCHISSIME CALORIE 
E UN POTERE SGONFIANTE CHE NON HA EGUALI 


D i colore verde intenso, la tinta della salute, e 
dotata di moltissime proprietà benefiche: è 
la Cucurbita pepo, nome scientifico della zucchi¬ 
na, che fa parte della stessa famiglia di melone, 
zucca, cetriolo e cocomero. È formata per il 95% 
da acqua, ha un bassissimo indice glicemico ed 
è scarsissima di calorie (solo 16 per 100 g). In più 
contiene fibre snellenti, seppur in percentuale 
minore rispetto ad altri vegetali. Le hai sicura¬ 
mente già gustate nei mesi estivi, ma le zucchine 
autunnali, più ricche di liquidi, hanno un mag¬ 
giore potere drenante: non fartele mancare! 

■ L'AIUTO EXTRA 
COME UNA MEDICINA 
CONTRO L'IPERTENSIONE 


Regina dell # orto 
fortemente idratante 


Le zucchine che siamo abituati a mangiare 
sono in realtà acerbe. Quando raggiunge la 
piena maturazione, infatti, l'ortaggio può es¬ 
sere lungo un metro, ma ha grandi semi che 
lo rendono immangiabile. Ecco il perché del¬ 
la raccolta precoce. Nella zucchina ci sono 
nutrienti "fatti e finiti", molto utili al nostro 
benessere. In particolare trovi un mare di po¬ 
tassio (260 mg ogni 100 g), il minerale anta¬ 
gonista del sodio, che regola la distribuzione 
dei liquidi nel corpo e aiuta a smaltire quelli 
in eccesso, contrastando ristagni e ritenzione 
idrica. Questo ortaggio tampona quindi gli 
eccessi di sale con un effetto detox. 


La ricchezza di potassio della zucchina ne fa anche un'al¬ 
leata del sistema cardiovascolare, visto che questo mine¬ 
rale è fondamentale per ridurre la pressione sanguigna 
e regolare il battito cardiaco, grazie alla sua azione 
vasodilatatrice. Secondo uno studio pubblicato sul 
Journal of Hyperthension, assumere ogni giorno potas¬ 
sio attraverso l'alimentazione previene la comparsa 
dell'ipertensione o ne attenua la gravità. Le zucchine 
sono ottime fonti di questo minerale, come anche spina¬ 
ci, fagiolini, avocado, banane, rucola, pollo e pesce. 


"Peso piuma" sullo stomaco 



Lo sapevi poi che la zucchina è fra 
gli ortaggi più digeribili? Pur 
essendo ricca di acqua, è 
super leggera. Mangiala 
come antipasto, cruda 
grattugiata o al vapore 
con foglioline di basili¬ 
co fresco tritate, pepe 
nero bruciagrassi, scor¬ 
zerà di limone bio. 
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■ HA ACIDO FOUCO 
ANTINFIAMMATORIO 

Un tocco verde nel piatto fa subito salute! 
Molti ortaggi di questo colore, infatti, fra 
cui le zucchine, contengono l'acido folico, 
o vitamina B9, presente soprattutto nella 
buccia. Il contenuto in acido folico di 2 
etti di zucchine corrisponde al fabbiso¬ 
gno giornaliero di questo prezioso an¬ 
tiossidante e antinfiammatorio. È stato 
dimostrato che se manca la B9 ti senti più 
stanco e anche la memoria ne risente. 


■ RISERVA DI LUTEINA 
PER DELIZIARE LA VISTA 

La luteina è un carotenoide che abbonda 
nelle zucchine. Una ricerca condotta dall'U¬ 
niversità dell'lllinois, pubblicata sulla rivista 
scientifica Frontiers in Aging Neuroscience 
ha dimostrato il suo contributo nel mante¬ 
nere il cervello giovane ed efficiente. L'ef¬ 
fetto si estende anche alla pelle, preservan¬ 
done l'elasticità e la giovinezza. Ma è per 
gli occhi che questo carotenoide si rivela più 
importante, proteggendoli dai raggi ultra- 
violetti del sole. Il giusto apporto di luteina 
nella dieta può contribuire a mettere al si¬ 
curo gli occhi da cataratta, congiuntivite e 


altre degenerazioni della retina dovute 


all'invecchiamento o allo stress, 


L'ORTAGGIO D'AUTUNNO ANTISEPSI E SCACCIA-STARNUTO 

La zucchina contiene anche vitamina C: quasi 18 mg ogni etto. Questa sostanza, detta anche acido ascorbico, 
stimola il sistema immunitario e protegge l'organismo da raffreddori e influenze di stagione. Favorendo 
l'assorbimento del ferro a livello intestinale, la vitamina C contribuisce anche a contrastare l'insorgere dell'anemia. 
Un piatto di zucchine crude al giorno per tutto il mese ti garantisce una buona protezione contro i malanni di 
questo periodo. Anche perché questo ortaggio, insieme ad altre primizie di questo periodo come pere e fichi neri, 
favorisce un'ottima disintossicazione dell'intestino, l'organo chiave del sistema immunitario. In caso di stipsi si 
consiglia una tazza di succo fresco di zucchina al mattino e alla sera. 
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Cibi e Salute 


Le scure hanno più clorofilla: 
il carburante delle cellule 



Rigenerarti a ottobre è facile se 
fai il pieno di questa linfa, che è 
capace di rinnovare tutti i tessuti 

T onde, lunghe, chiare, scure, piccole o grandi, 
le varietà di zucchine, presenti sul mercato 
sono davvero tante. Le virtù nutrizionali sono 
pressoché le stesse anche se quelle con la buccia 
verde scuro hanno più clorofilla. Questa sostanza 
naturale, responsabile del colore verde dei vege¬ 
tali, è in grado di stimolare il ricambio cellulare 
e il metabolismo. Ha una composizione simile a 
quella dell'emoglobina, con la differenza che in 
quest'ultima "l'atomo centrale" è il ferro, mentre 
nella clorofilla è il magnesio. È una sorta di car¬ 
burante: aiuta a contrastare la stanchezza, fa 
funzionare meglio le nostre "centraline" di pro¬ 
duzione di energia. Agisce bloccando sostanze 
conosciute con il nome di "procarcinogeni", ca¬ 
paci di danneggiare il Dna. Nella clorofilla è pre¬ 
sente anche betacarotene, antiossidante antican- 


Il segreto di chi ha la pancia piatta 


Combatte le fermentazioni e sgonfia 

MEGLIO DI UN PROBIOTICO 


Sì alle verdure e no ai gonfiori! Se dovessimo stilare un elenco dei 
migliori cibi per garantirsi un addome piatto, dovremmo mettere 
la zucchina ai primi posti. Questo vegetale è consigliatissimo nelle 
diete dimagranti. Un piatto di zucchine, tagliate a tocchetti e cotte 
al vapore, è onnipresente sulla tavola dei "magri". Il segreto per 
rendere questa verdura ancora più efficace contro fermentazioni 
intestinali e fastidiosi gonfiori è, come suggeriscono gli esperti, di 
abbinarla a erbe aromatiche fresche, menta e basilico in testa. 
Un esempio? Cuoci il pesce spada su una piastra, disponilo sul 
piatto e condisci con succo di limone, mentuccia tritata e pepe. 
Cospargi il pesce con le zucchine crude, tagliate a julienne. 
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ero che tinge di arancio frutta e verdura e che in 
questi vegetali è semplicemente mascherato 
dalla presenza del verde. Inoltre migliora l'assor¬ 
bimento di alcuni minerali, come il calcio. 

Fatti guidare dal colore 
per ricaricare le pile 

Le tipologie di zucchine scure migliori sono la 
Nera di Milano e la Tonda Scura di Piacenza, 
che ha forma tondeggiante. Grazie al contenu¬ 
to di clorofilla, minerali e vitamine, sono inte¬ 
gratori remineralizzanti e anti spossatezza, 
perfetti in questo periodo delTanno. Prova un 
centrifugato con una zucchina scura cruda, 
mezza mela, una manciata di spinacino crudo, 
rizoma fresco di zenzero e un cucchiaio di mo- 
ringa in polvere, super ricca di clorofilla. 


■ CIBO E STORIA 

DALL'AMERICA... 

E RITORNO 

La zucchina era coltivata dagli Aztechi già 3000 
anni fa, ma solo dopo la scoperta dell'America 
l'ortaggio ha fatto il suo arrivo in Europa. Venen¬ 
do accolta, come spesso è accaduto con le novi¬ 
tà culinarie, con una certa diffidenza. Inizialmen¬ 
te la zucchina venne addirittura usata solo come 
foraggio per gli animali. Solo intorno all'Otto¬ 
cento l'ortaggio ha finalmente fatto il suo trion¬ 
fale ingresso sulle tavole italiane e, da qui, il suo 
utilizzo è stato ri-esportato in America nei de¬ 
cenni successivi. I nostri antenati che emigravano 
oltreoceano avevano l'abitudine di portare con 
sé delle sementi di questa verdura, così da poter 
continuare a coltivarla e mangiarla. 



GUIDA ALL'ACQUISTO 

Il fiore attaccato è spia di freschezza 


LA MIGLIORE 

PEKLA TUA 

SALUTE 


i 


Il primo indice di freschezza 
della zucchina sono i fiori: si 
conservano attaccati al frut¬ 
to per un massimo di due 
giorni dalla raccolta, per poi 
iniziare ad appassire. Ma 
non tutte le zucchine sono in 
commercio con il fiore anco¬ 
ra attaccato. Quindi occhio alla buccia, che deve 
avere un colore brillante e presentarsi liscia, 
tesa e compatta, priva di ammaccature e rico¬ 
perta dalla caratteristica, lieve peluria. È impor¬ 
tante acquistare delle zucchine che non superi¬ 
no i 22-25 centimetri di lunghezza, perché hanno 


un sapore migliore e sono prive di semi. Cartina 
tornasole della loro effettiva freschezza è la con¬ 
sistenza: se sono molli al tatto significa che sono 
troppo mature e stanno già iniziando a perdere 
l'acqua al loro interno. 

■ NON ELIMINARE 
(SUBITO) LE ESTREMITÀ 

Se puoi, elimina le estremità della zucchina 
solo a cottura ultimata: in questo modo l'ortag¬ 
gio assorbirà meno acqua. È un trucco che si 
rivela utile soprattutto durante la cottura al 
vapore o se la fai bollire. 
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Mangiata cruda tonifica 
gli organi dell'energia 

L e zucchine si possono mangiare anche crude, anzi così sono ancora più salutari perché 
non perdono le preziose vitamine. A ottobre grattugiale e aggiungile alle tue insala¬ 
te tutte le volte che puoi! E ricorda di non scartare la buccia, perché altrimenti perdi una 
della parti più salutari e ricche di acido folico. Prova questi mix, elaborati dai nostri 
nutrizionisti, a base di zucchine crude, così, in vista dei primi freddi di stagione, ti coraz¬ 
zi bene anche contro virus e batteri. 



Lo sprint è servito in tavola! 


<si 


LA CREMA 
SENZA COTTURA 
Il comfort food 


che rasserena 

Uno degli effetti della 
vitamina B9 è consentire, 
nel corpo, la sintesi di 
sostanze rasserenanti, 
utili a migliorare il tono 
deirumore. Fai il pieno di 
questa super vitamina con 
una crema a crudo. Frulla 2 
zucchine crude con la buccia, 
mezzo avocado, acqua quanto 
basta a ottenere la giusta consisten¬ 
za, mezza mela e il succo di un limone. 
Aggiungi qualche foglia di basilico fresco e 
un pizzico di pepe nero macinato al momento, 


Consuma anche 
i fiori, antiossidanti 

Quando è stagione, anche i fiori 
sono un tesoro. Meglio scegliere 
quelli maschi che si distinguono dal 
peduncolo lungo e sottile. Si 
mantengono per un paio di giorni 
mettendoli in acqua. I fiori, così 
come il frutto hanno proprietà 
diuretiche. Contengono 

. ..-i_• _ a ~ r* 


vitamine A e C. 


IL CENTRIFUGATO 
RINFORZANTE 
Rinnova 
il sangue 

Puoi realizzare un 
centrifugato con 
zucchine crude, 
foglioline di menta, un 
pizzico di zenzero e 
mezza barbabietola. È 
una merenda perfetta, in 
grado di favorire la 
formazione di nuove cellule 
nel sangue. La vitamina C 
contenuta in barbabietola e 
zucchine aiuta ad assorbire il ferro. Il 
tocco in più dello zenzero, invece, è utile 
sul fronte delle difese immunitarie. 
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SIQJJR SALUTE 

LifeEnergy fLdt 


Il tappetino 
Geobionomico 
di Siqur Salute 


Life Energy Mat è costituito da uno speciale brevetto di tessuto europeo chiamato 
Extrema Clever, una tecnologia rivoluzionaria che aiuta a ridurre le correnti elettriche artificiali 
pericolose per il corpo umano trasmesse dall’ambiente, e di abbassare i livelli di tensione 
elettrica corporea di oltre il 90% ! 

V 

E sufficiente entrare in contatto con questo speciale tappetino per scaricare a terra le tensioni dannose. 


Cosa ne deriva? 

Il corpo risulta radicato, meno 
stressato e ha di conseguenza 
una più alta capacità di migliora¬ 
re il proprio benessere e la pro¬ 
pria produttività. “Scaricando” 
in questo modo il corpo, infatti, 
si riscontra una riduzione 
dell’infiammazione acuta e 
cronica, un miglioramento del 
sonno, una riduzione dei disagi 
fisici ed emotivi associati allo 
stress, oltre ad ulteriori benefi¬ 
ci fisiologici profondi. 
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Cibi e Salute 

Lo Zaffer 

Il tesoro d'Oriente potente 
come un antidepressivo 

I SUOI PISTILLI SCARLATTI RILASSANO LA MENTE STRESSATA E AUMENTANO 
I LIVELLI DI SEROTONINA, IL NEUROTRASMETTITORE DEL BUONUMORE 



L a magia dello zafferano si rinnova ogni au¬ 
tunno. A ottobre i boccioli di Crocus sativus si 
aprono in magnifici fiori violetti, svelando al loro 
interno pistilli rosso fuoco: lo zafferano, appunto. 
Tutto avviene nello spazio di una notte e la spe¬ 
zia deve essere raccolta all'alba, a mano. Pensa 
che per ottenere un grammo di zafferano occorro¬ 
no 150 fiori: un vero e proprio oro rosso. I delicati 
pistilli sono tonici, digestivi e antinvecchiamen- 
to, migliorano Tumore e la memoria. Sono ricchi 
di antiossidanti unici, come la crocino e il safra- 
nale, di zeaxantina, vitamine A, B e C, flavonoidi 
e piccole quote di selenio, calcio e magnesio. 


Un sole che allontana 
la tristezza autunnale 


Originario probabilmente dell'Asia minore, lo 
zafferano è la "spezia della felicità". I suoi prin¬ 
cipi attivi aiutano ad alleviare stress, ansia e 
depressioni lievi e stagionali. La crocino, uno 
dei composti attivi, ha la capacità di inibire 
nelTorganismo il riassorbimento della seroto¬ 
nina, uno dei neurotrasmettitori del buonumo¬ 
re. Secondo uno studio iraniano del 2015 la 
spezia può portare a risultati simili a quelli di 
farmaci antidepressivi come il Prozac, ma sen¬ 
za effetti collaterali. Un ingrediente immanca¬ 
bile per illuminare le giornate autunnali! 

Una carezza rasserenante 

Lo zafferano aiuta anche a dormire meglio, per¬ 
ché rilassa il sistema nervoso. Una ricerca au¬ 
straliana pubblicata nel 2017 ha osservato che 
somministrare per 4 settimane Testratto di zaf¬ 
ferano ad adulti in buona salute provocava un 
miglioramento del riposo notturno e livelli più 
bassi e gestibili di ansia e stress. Se vuoi disten¬ 
dere i nervi prova il lassi, una dissetante bevan¬ 
da indiana che si prepara frullando uno yogurt 
bianco magro, due bicchieri d'acqua, un cuc¬ 
chiaino di miele, mezzo cucchiaino di zafferano 
e 2-3 semi di cardamomo. 
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r TESTATO ^ 
CONTRO L'ALZHEIMER 


e sostiene la memoria e le funzioni 
cerebrali. Secondo uno studio italiano, 
condotto dal professor Antonio Orlacchio, 
i principi attivi della spezia sono in grado 
di neutralizzare le proteine tossiche 
i. beta-amiloidi che 


provocano 
ÌAlzheimer e potrebbero un 
giorno diventare farmaci 
v contro la malattia. a 






■ ELISIR DI GIOVINEZZA 
È davvero la spezia 
che allunga la vita 

Lo zafferano è una spezia di lunga vita, per¬ 
ché studi in vitro hanno dimostrato che ha 
un'attività antiossidante superiore a quella di 
molti vegetali e benefica contro l'invecchia¬ 
mento cerebrale. Inoltre secondo uno studio 
iraniano può aiutare a prevenire e attenua¬ 
re la sindrome metabolica, una condizione 
che è considerata il più importante fattore di 
rischio per le malattie cardiovascolari. 


■ PROTEGGE LE CELLULE 
Utile per prevenire 
la comparsa dei tumori 

Lo zafferano può essere considerato "un 
utile ausilio alimentare nella prevenzione 
delle neoplasie". Lo sostiene Filippo Mi¬ 
nutalo, il ricercatore che ha coordinato 
un recente studio dell'Università di Pisa 
dal quale è emerso che la crocetina pre¬ 
sente nello zafferano sarebbe in grado 
di rendere "meno aggressive" le cellule 
tumorali e di ridurne la proliferazione. 


■ AMICO DELLE DONNE 
Attenua sindrome 
premestruale e ciclo 

Per la sua capacità di rasserenare e rie¬ 
quilibrare l'umore, lo zafferano è un buon 
alleato delle donne che accusano tristez¬ 
za e sbalzi d'umore durante la sindrome 
premestruale. Alla spezia sono ricono¬ 
sciute proprietà analgesiche e antispa¬ 
smodiche ed è per questo consigliata per 
attenuare il dolore del ciclo. Puoi bere 
una tazza di infuso al giorno a partire da 
una settimana prima delle mestruazioni. 











Cibi e Salute 


Un solo pizzico rende 
più digeribile ogni piatto 

Lo dice anche la medicina indiana: favorendo la produzione di succhi 
gastrici, la spezia è perfetta per evitare fermentazioni e pesantezza 



L o zafferano è molto versatile e sa dare un 
tocco di colore e gusto a praticamente qua¬ 
lunque cibo. Ma è soprattutto sulle pietanze 
elaborate e più ricche di grassi che mostra il 
meglio di sé! La medicina indiana considera 
infatti lo zafferano un ottimo alleato contro le 
fermentazioni e i disturbi intestinali e in effetti 
la spezia, agendo sulla produzione di succhi 
gastrici, è in grado di favorire il processo dige¬ 
stivo, prevenendo pesantezza postprandiale e 
gonfiori addominali. Non occorre esagerare: ne 
basta una piccola dose per ottenere questi be¬ 
nefici e alleggerire il lavoro del fegato, l'organo 
che ha il compiuto di smaltire l'eccesso di gras¬ 
si assunti tramite l'alimentazione. Usa quindi 
questa spezia soprattutto per insaporire piatti 
di carne, formaggi e anche dolci e salse. 




Meglio 

V gli stimmi interi ^ 
della polvere 

Meglio acquistare lo zafferano "intero" 
di quello in polvere, che è più facilmente 
adulterabile e ha subito un processo 
di lavorazione ulteriore, che può averne 
ridotto il potenziale benefico. I veri stimmi 
sono lunghi 2-3 centimetri, di colore rosso 
intenso e leggermente più chiari alla 
base. Conserva la spezia in 
!» barattoli chiusi, lontano A 

> da luce, calore e JB sì 

umidità. 
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L'oro rosso abruzzese 
che salva la vista 

Circa il 90% dello zafferano usato nel mondo vie-- 
ne dall # Iran # ma anche in Italia ci sono coltiva¬ 
zioni di qualità. L'associazione senza scopo di 
lucro Zafferano italiano si occupa proprio di tu¬ 
telare questo patrimonio. Oggi in Abruzzo, nella 
provincia aquilana, si produce uno zafferano 
DOP di eccellente qualità. Uno studio dell'Uni¬ 
versità Tor Vergata di Roma sostiene che la va¬ 
rietà abruzzese di Civitaretenga sia un potente 
antiossidante e abbia anche proprietà 
anticancro. Hanno marchio DOP anche 
lo zafferano di San Gimignano (Tosca¬ 
na) e quello di Sardegna. Ricchi di 
zeaxantina e antiossidanti, gli stimmi 
di zafferano italiano (e non solo) sono 
inoltre utili per rinforzare la vista e 
proteggere la retina, come 
dicono vari studi 
scientifici. 


Ecco come moltiplicarne le virtù 


EFFETTO ANTIAGE CON ZUCCA E CAROTE VIOjA 
Rendono i suoi antiossidanti ancora più potenti 


m 


Anche usato a piccole dosi, lo zafferano è un potente alimento 
per neutralizzare i danni dei radicali liberi, i principali 
responsabili delTinvecchiamento cellulare precoce. E si è 
visto che questa azione è ancora più marcata se la spezia 
viene abbinata a vegetali ricchi di carotenoidi, come zucca e 
carote. Accogli i primi freddi con una crema di zucca e 
zafferano (abbinamento perfetto anche nel risotto). Altrimenti 
prepara una salsa speziata con cui condire un # insalata di 
carote viola crude. Lascia riposare per 30 minuti un 
cucchiaino di zafferano in 15 g di acqua tiepida. Scalda 250 
mi di latte e aggiungi Tacqua con gli stimmi, un cucchiaio di 
fecola di patate e un pizzico di noce moscata e di pepe nero. 
Lascia addensare mescolando spesso. Poi servi. 
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Cibi e Salute 


L'obiettivo di Ottobre 


Ringiovanisci 
il cervello a tavola 



LA STRATEGIA VINCENTE PER MIGLIORARE 
MEMORIA, UMORE E PRESTAZIONI MENTALI 


Con la consulenza del professor EMILIO MINELLI, medico esperto in agopuntura, 
omeopatia e fitoterapia a Milano e di NINA GIGANTE, nutrizionista distica, Health 
coach and Medicinal chef, studiosa di Medicine orientali. 


I l cervello controlla tutto il corpo. Non si spegne 
mai, neppure quando dormi. Pesa poco più di un 
chilo, ma può contenere più informazioni di un'en¬ 
ciclopedia. Costituisce solo il 2-3% del tuo peso, 
eppure consuma oltre il 20% della tua energia e 
dell'ossigeno che respiri. Puoi contare su una pa¬ 
sticca per il cuore e su farmaci specifici per aiutare 
i tuoi organi a restare giovani. Ma al momento, no¬ 
nostante investimenti miliardari e ricerche, il cer¬ 
vello non dispone di niente di simile per contrasta¬ 
re i suoi normali processi di invecchiamento, che 
causano perdita di memoria, attenzione e vivacità 
mentale, ma anche malattie come la demenza se¬ 
nile, il morbo di Parkinson o l'Alzheimer, che colpi¬ 
scono una parte sempre maggiore della popolazio¬ 
ne mondiale. Pensa che si prevede che il numero di 
malati crescerà del 200% entro il 2030 e del 400% 
entro il 2050! La buona notizia è che non devi spe¬ 
rare in un farmaco miracoloso. Per mantenere il tuo 
cervello giovane e attivo puoi partire dalle sempli¬ 
ci scelte di ogni giorno. E da due pilastri quotidiani 
e antichissimi: l'alimentazione e 
lo stile di vita (attività fisica 
inclusa). Comincia subi¬ 
to: quando si tratta di 
salute del cervello, non 
è mai troppo presto per 
prevenire i danni. 


V 




Hai più di 30 anni? È già 
ora di cambiare menu! 

L'abilità di elaborare velocemente le informazioni 
e ricordarle migliora dalla nascita fino ai trent'an- 
ni. Dopo i trenta, si va incontro a un naturale, pro¬ 
gressivo rallentamento della velocità mentale. 
Dai 30 anni in poi, infatti, il cervello comincia a 
perdere ogni giorno un certo numero di neuroni, 
fino ai 100.000 al giorno dopo i 70 anni. È un proces¬ 
so naturale (chiamato "apoptosi") simile a quanto 
avviene con i fiori o le foglie appassite. Insomma, 
il cervello, inevitabilmente, come il resto del cor¬ 
po, sente il passare degli anni. La velocità del suo 
processo di invecchiamento, però, non è immuta¬ 
bile: abbiamo il potere di rallentarla. Anche attra¬ 
verso la dieta. 


Se mangi male ne risentono 
anche le sinapsi 

Il medico e nutrizionista Steven Masley in La dieta 
del cervello longevo (Corbaccio) spiega che «il cer¬ 
vello è formato da un complesso network di oltre 
cento miliardi di neuroni. Tra ogni coppia di neuro¬ 
ni c'è un punto di connessione, chiamato sinapsi. 

Le informazioni viaggiano da sinapsi a sinapsi, 
attraverso messaggeri: sono i neurotrasmettitori 
chimici, come la dopamina (la sostanza chimica che 
ci fa sentire bene) e la serotonina (che controlla 
appetito, umore, eccetera). I messaggi in¬ 
viati possono riguardare qualsiasi 
cosa... Tutti i tuoi pensieri e le tue AA A 

azioni viaggiano attraverso w w 

questi canali». La biochimi- INDISPENSABILI 

ca del corpo, che può es- 


» COSA DICE L'ESPERTO 


LA DIETA MEDITERRANEA 
È LA VERA MEDICINA 
DEL SISTEMA NERVOSO 


sere alterata da una 
dieta sbagliata, man¬ 
tiene attivi ed effi¬ 
cienti questi "colle¬ 
gamenti" tra neuroni 
e sinapsi. Ecco per¬ 
ché Talimentazione, 
spiega il medico, gio¬ 
ca un ruolo davvero 
sostanziale nella per¬ 
formance cerebrale. 


MA SOLO QUELLI A CATENA LUNGA 
SONO ARMI CONTRO LA DEMENZA SENILE 

Studi sull'uomo hanno dimostrato che mangiare più Omega 3 a 
catena lunga è correlato a una superiore funzionalità cerebrale e 
a un minore rischio di demenza senile. Gli Omega 3 a catena corta 
e media sono antinfiammatori, ma non è detto che proteggano il cer¬ 
vello, che per quasi il 40% è fatto appunto da grassi sotto forma di 
Omega 3 a catena lunga. Ecco perché abbiamo bisogno di loro 
Si trovano nei pesci d'acqua fredda: sgombro, salmone selvag 
gio e sardine ne sono ricchissimi, seguiti da aringa, acciughe, 
cozze, sogliola e trota. Mangia 150 g di uno di questi 
pesci almeno 2 volte a settimana. Questi particolari 
Omega 3 sono anche nelle alghe, ma do¬ 
vresti mangiarle almeno 3-4 volte 
a settimana. 


«L'invecchiamento cerebrale non è assolutamente 
un processo irreversibile». Parola di Stefano 
Farioli Vecchioli, ricercatore presso l'Istituto di 
Biologia Cellulare e Neurobiologia del Consiglio 
Nazionale delle Ricerche e autore, con Elisabetta 
Muritti, di Un cervello sempre giovane 
(Sperling&Kupfer). Secondo l'esperto, noi italiani 
siamo estremamente fortunati: «La dieta 
mediterranea, per il cervello, è di gran lunga la 
migliore abitudine alimentare al mondo - spiega 
Farioli Vecchioli - E perfetta per mantenerlo in 
buone condizioni e ritardare l'invecchiamento 
cognitivo e intellettuale e, addirittura, la 
comparsa di malattie neurodegenerative. Uno 
studio condotto dalla Columbia University di 
New York su oltre 2000 anziani che, per anni, si 
sono sottoposti scrupolosamente al rispetto delle 
regole della dieta mediterranea, ha ottenuto un 
risultato straordinario: una riduzione drastica del 
rischio di sviluppare il morbo di Alzheimer. Non 
solo: in un'altra ricerca, gli ultrasettantenni che si 
sono alimentati per 4 anni con una dieta 
mediterranea rigida hanno 

dimostrato funzioni cognitive 
superiori ai coetanei in dieta 
libera. E potrei continuare 
a lungo». La dieta 
mediterranea è basata 
su cereali in chicco, 
vegetali freschi, erbe 
e spezie, grassi 
salutari (come l'olio 
extravergine) e 
piccole porzioni di 
proteine animali, 
soprattutto pesce. 
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Cibi e Salute 


I cibi di cui non puoi fare 

famm it lifting- atta me 

NON FARTELI MANCARE IN QUESTO MESE DI CAMBIO DI STAGIONE: GRAZIE A LORO 
PUOI RINVIGORIRE LE FORZE E SENTIRTI SEMPRE AL MASSIMO DELLA FORMA 



SPINACI E CAVOLETTI 
UNA PORZIONE AL GIORNO È 
UN'INIEZIONE DI GIOVINEZZA 

Mangiare spinaci o cavoletti di Bru¬ 
xelles ogni giorno (o altra verdura a 
foglia verde) ti renderà in media 11 
anni fisiologicamente più giovane. 
Lo sostiene uno studio americano. 
La clorofilla di questi vegetali aiuta 
a diminuire il processo di invecchiamento delle 
cellule cerebrali. Un'idea per un contorno legge¬ 
ro e antiage: lessa i cavolini per pochi minuti e 
passali in padella con qualche acino d'uva (ec¬ 
cellente carburante per il cervello), cipolla, pepe 
rosa e scorza di limone bio. 




R ingiovanire il cervello a tavola è una regola quo¬ 
tidiana, ma è soprattutto a ottobre che questo 
organo ha bisogno di rigenerarsi e "rinfrescarsi". 
Come gli alberi perdono le foglie, il sistema nervoso 
tende a indebolirsi: il calo delle ore di luce causa una 
minore produzione di melatonina e serotonina. Ecco 
perché l'umore precipita e ti senti stanco. Oltre a non 
farti mancare i cibi rinvigorenti suggeriti in queste 
pagine, elimina i "vampiri" che succhiano energia 
al cervello. Zucchero bianco in primis: secondo uno 
studio ameircano, una dieta ricca di zuccheri sem¬ 
plici abbassa il quoziente intellettivo! Inoltre, come 
spiega bene Abram Hoffer, nel suo libro "Curare i 
disturbi d'attenzione e di comportamento dei bambi¬ 
ni", esiste un legame fra la dipendenza da zucchero 
e disturbi emotivi della personalità nei bambini. 


MELAGRANA 

LA TUA ASSICURAZIONE 

CONTRO I CALI COGNITIVI 

La melagrana è uno scrigno 
succoso di resveratrolo. Buone 
dosi di questo antiossidante 
sono collegate a un dimezza¬ 
mento del rischio di declino 
cognitivo e dell'attenzione. Uno studio ameri¬ 
cano su cavie ha suggerito che la melagrana 
prevenga anche l'Alzheimer. Bevi un bicchiere 
di succo di melagrana a colazione ogni gior¬ 
no o aggiungi i deliziosi grani a un'insalata di 
quinoa, prezzemolo, sedano e noci. Altrimenti 
prepara una macedonia con anche uva nera e 
cocco fresco (che migliora la memoria). 
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a meno: 

mmia 



PER CONDIRE USA GLI 
OLI DI OLIVA E AVOCADO 


L'AGGIUNTA CHE TI AIUTA A PENSARE MEGLIO 

Chi consuma più olio extravergine d'oliva ha funzioni cerebrali 
migliori. Lo sostiene, tra gli altri, l'autorevole studio spagnolo Pre- 
dimed-Navarra. Utilizza ogni giorno questo oro liquido per 
condire, meglio se a crudo, o per cotture a fiamma bassa. 
Benefico per il cervello anche l'olio di avocado: ottimo 
per rosolare proteine e verdure, ha un più alto pun¬ 
to di fumo (270 °C) ed è carico di benefici 
grassi monoinsaturi, ad azione 
neuroprotettiva. 


BARBABIETOLE 

IL SEGRETO PER OTTENERE 
LUCIDITÀ E CONCENTRAZIONE 

Le barbabietole sono ricche di 
nitrati, molecole (da non con¬ 
fondere con gli omonimi addi¬ 
tivi degli insaccati) che favori¬ 
scono il flusso sanguigno alla 
neocorteccia, migliorando lucidità e performance 
cognitiva. Per contrastare l'affaticamento menta¬ 
le, mangiale crude in insalata o centrifugale con 
carote e zenzero. Aggiungi al mix anche qualche 
foglia di barbabietola cruda: sono ricche di mine¬ 
rali, vitamine e antiossidanti utili al sistema ner¬ 
voso. Sono ottime anche scottate in padella. 


CASTAGNE 

IL RICOSTITUENTE NATURALE 
QUANDO SEI SOTTO STRESS 

Ecco il perfetto ricostituente au¬ 
tunnale per il cervello giù di 
tono. Le castagne contengono 
fibre, proteine, glucidi e vitami¬ 
na B2 (che rallenta Tinvecchiamento cellulare e 
contrasta lo stress). Ti regalano anche potassio 
e fosforo, minerali eccellenti per rinvigorire il 
sistema nervoso e la memoria. Mangiale da sole, 
bollite, o provale come ingrediente in più nella 
zuppa di ceci o nella vellutata di porcini. Passa¬ 
te al frullatore (cotte) con latte, cannella e cacao 
amaro sono un dessert cremoso e rivitalizzante. 





SI A LENTICCHIE E GRANO 
SARACENO: STIMOLANO 
I NEUROTRASMETTITORI 


Tutti i cereali integrali sono irrinunciabili nella dieta che 
ringiovanisce il cervello, ma alcuni studi promuovono in 
particolare il grano saraceno. Saziante, energetico e a 
basso indice glicemico, questo cereale contiene proteine, 
fibre, vitamine del gruppo B e triptofano, l'aminoacido 
che permette di produrre la serotonina, cioè il 
neurotrasmettitore legato a piacere e serenità. Abbinalo 
alle lenticchie, magari in una calda zuppa che regala 
sorriso. Anche questi legumi infatti favoriscono il 
funzionamento del sistema nervoso e 
neurotrasmettitori, anche quelli legati al buonumore. 
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SCOPRI TUTTE LE PROPRIETÀ 
DELLA MAGICA CURCUMA 



Le mille virtù 


della curcuma 

Scopri la magica spezia che allunga la vita 

Contiene potenti principi attivi che contrastano 
le infiammazioni e l’invecchiamento cellulare 



Cura ogni disturbo 

* Risolve in fretta le dispepsie 

* Contrasta micosi e irritazioni 

* Attenua i sintomi deil’artrosi 

* Abbassa il colesterolo 


Fa anche dimagrirei 

* Evita fermentazioni e gonfiori 

* Dà sprint al metabolismo 

* Combatte gli attacchi di fame 

* Elimina le tossine ingrassanti 


Usala ogni giorno 

Previene ictus e infarto 
Depura la ghiandola epatica 
- Ringiovanisce i neuroni 
* Rinforza gli anticerpi 


IN EDICOLA DAL 7 OTTOBRE 






















Impara a 
combinare 
gli alimenti 
del mese 
in mix 


Cibo 
e Ricette 



salutari ricchi 
di benefici 
per la salute 
e la linea 




Regalati subito 

una mente tutta nuova! 

44 Frena l # invecchiamento cerebrale 

Non aspettare oltre: è il momento di iniziare 
a fermare l'ossidazione dei neuroni 


46 Nutrì e rigenera le cellule nervose 

Tre ricette facili per dare un calcio alla 
stanchezza psicofisica e ai cali di umore 
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Cibo e Ricette 

Cambia rotta! Me 

all'invecchiamen 

INIZIA A... TOGLIERTI UN PO' DI ANNI! QUESTA DIETA SETTIMANALE È LA VENTATA 




Lunedì 

PRANZO: minestra di pasta 
integrale e fagioli condita con 
olio extravergine. Insalata di 
barbabietole e carote con limone 
e timo essiccato. 

CENA: bistecca di tonno ai ferri, 
insalata di lattuga, avocado e 
pomodori, pane integrale. 
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I funghi porcini 
ti aiutano a non 
dimenticare più niente 

In autunno, meno sole significa meno 
vitamina D in circolo: quando manca, 
il rischio di perdita di memoria aumenta. 
Quindi questo mese mangia spesso gli 
alimenti che la contengono: pesce, 
formaggi, tuorlo d'uovo, verdure 
a foglia verde e alcuni funghi, 
soprattutto porcino e spugnolo, 
ma anche ovulo, finferlo e 
champignon 


Martedì 

PRANZO: insalata alle uve 
d'autunno (vedi ricetta a pag. 

46), pane integrale. 

CENA: insalata con filetti di 
sgombro sott'olio, uova sode, 
olive, zucchine e carote al 
vapore condita con curcuma, olio 
extravergine e rosmarino. 








tti un freno 
to cerebrale 

DI FRESCHEZZA (E GUSTO) CHE STAVI CERCANDO 



Mercoledì 

PRANZO: risotto alle sarde 
con zucchine, zafferano e uva 
passa (vedi ricetta a pag. 47), 
un'insalata verde mista. 

CENA: minestra di lenticchie 
con aglio, alloro, rosmarino e 
crostini di pane integrale con 
olio extravergine, un'insalata di 
lattuga e pomodoro. 


Giovedì 

PRANZO: cous cous integrale 
di verdure alla mediterranea, 
insalata verde mista. 

CENA: trancio di salmone 
selvaggio con carpaccio di uva 
bianca, zucchine e zafferano. 


Venerdì 

PRANZO: spaghetti di farro allo 
scoglio (vongole e frutti di mare, 
pomodorini, aglio, extravergine). 
CENA: burger di ceci con olive 
e pomodori secchi al basilico, 
spinaci lessi con olio extravergine 
e limone, pane integrale. 



Sabato 

PRANZO: crema di fave e 
cicoriette con olio extravergine 
al peperoncino, pane integrale, 
verdure crude in pinzimonio. 
CENA: pizza integrale 
ortolana con verdure grigliate e 
mozzarella. 

* La domenica è libera . 


PER COMINCIARE 
NEL MODO GIUSTO 

LE NOSTRE PROPOSTE 
PER LA COLAZIONE 

Per garantirti una giornata piena di 

energia e buonumore, scegli tra: 

• Una tazza di caffèlatte senza 
zucchero, con latte di riso o di 
mandorle. Pane nero integrale con 
composta di frutta senza zucchero 
(prova quella di castagne). 

• Una tazza di tè verde e 150 g di 
yogurt bianco magro o greco con un 
kiwi, fiocchi d'avena e qualche noce. 

• Un frullato preparato con latte di 
mandorle (senza zucchero), uva 
nera, cocco e semi di chia. Alternali 
con quelli di canapa e lino. 

A METÀ MATTINA 
E A METÀ POMERIGGIO 

Scegli tra queste opzioni: 

• Una macedonia di melagrana, 
pompeimo bio e foglie di menta. 

• Un frutto fresco (scegli un kiwi, 
un caco, una mela rossa o un 
grappolo d'uva) e qualche noce. 

• Un bicchiere di succo di melagrana 
e due quadratini di cioccolato 
extrafondente. 

• Una fetta di crostata all'uva fragola 
(vedi ricetta a pag. 48) 













Cibo e Ricette 


Così nutrì e rigeneri 

la voglia di fare 

CON QUESTE TRE RICETTE FACILI E SUPER NUTRIENTI METTI NEL PIATTO 
PIÙ CONCENTRAZIONE ED EFFICIENZA MENTALE. E PURE PIÙ FELICITÀ! 



Nuovo ossigeno per i neuroni 

Insalata d'autunno con uva e noci 


(^) Tempo di preparazione 10' 

Ingredienti per 2 persone 

• 20 acini di uva nera, tagliati o 
metà e privati dei semi 

• 8 noci private del guscio 
e ridotte a pezzetti 

• 100 g di valeriana 

• 2 zucchine, grigliate 

•1/2 cespo di radicchio tondo, 
grigliato 


• 1 pera, affettata a spicchi 

• 60 g di parmigiano reggiano 

• sale marino integrale fino 

• pepe nero macinato fresco 

• 2 cucchiai di succo di limone, 
olio extravergine di oliva 
•1/2 cucchiaino di zafferano 

in stimmi 


Preparazione 

1. In una ciotolina, prepara l'emul¬ 
sione con olio, limone, zafferano, 
sale e pepe. Su un piatto di porta¬ 
ta, adagia la valeriana, quindi le 
zucchine e il radicchio grigliati. 

2. Aggiungi le fettine di pera, i 
chicchi di uva tagliati a metà, le 
scaglie di grana e i pezzetti di 
noce. Irrora con l'emulsione e por¬ 
ta in tavola. 
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Il giallo che mette (davvero) allegria 

Risotto alle sarde con zucchine e zafferano 


(^) Tempo di preparazione 45' 

Ingredienti per 4 persone 

• 360 g di riso carnaroli 

• 4 sarde piccole, lavate ed eviscerate 

• 4 zucchine, lavate, spuntate e tagliate a julienne 

• 20 g di pinoli 

• 20 g di uva passa 

• 1 spicchio d'aglio 

• 1 cipolla bianca, finemente affettata 

• 1 spicchio d'aglio 

• 700 mi di brodo vegetale; olio extravergine 
d'oliva 

• una bustina di zafferano 

• 1 cucchiaio di finocchietto selvatico 

• 6 foglioline di menta fresca 


Preparazione 

1. Stempera mezza bustina di zafferano nel 
brodo vegetale ben caldo. 

2. In una padella capiente adagia l'olio, la ci¬ 
polla e l'aglio intero, lasciali imbiondire e poi 
aggiungi il riso per farlo tostare continuando a 
mescolare. 

3. Dopo pochi minuti, aggiungi qualche mestolo 
di brodo e il resto della bustina di zafferano, 
amalgamando energicamente. 

4. Aggiungi le zucchine, i pinoli, l'uva passa, i 
semi di finocchietto selvatico e lascia cuocere per 
10 minuti. Aggiungi il cucchiaio di semi di finoc¬ 
chietto selvatico, le sarde spezzettate e completa 
la cottura. Servi immediatamente guarnendo il 
piatto con foglioline di menta fresca. 
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Un carburante 
per Vintelletto 

Crostata all'uva fragola 
(senza burro e senza uova) 

(^) Tempo di preparazione 130' 

Ingredienti 
Per la frolla: 

• 200 g di farina di farro 

• 50 g di farina di mandorle 

• un pizzico di sale 

• scorza grattugiata di 1 limone bio 

• 50 g di olio extravergine 

• 50 g di malto d'orzo 

• 4-5 cucchiai di acqua ghiacciata 
Per il ripieno: 

400 g di ricotta magra fresca 

• 2 cucchiai di malto di riso 
400 g di uva fragola, lavata e sgranata 

Preparazione 

1. Mescola le farine, il sale e la scorza di li¬ 
mone. Aggiungi olio e malto e impasta nella 
planetaria. Aggiungi acqua ghiacciata, un 
cucchiaio per volta fino a che non ti sembrerà 
della consistenza giusta. Avvolgi il panetto nel¬ 
la pellicola e riponi in frigorifero per un'oretta. 

2. Nel frattempo, accendi il forno a 180 °C. 
Incorpora il malto nella ricotta e riponi nuova¬ 
mente in frigo. Stendi la frolla con un matterello 
e trasferiscila in una tortiera unta e infarinata. 

3. Ricopri bene i bordi e bucherella la base 
con una forchetta. Versa dentro la crema di 
ricotta, livellandola con una spatola inumidita, 
e riempi con gli acini di uva fragola. Cuoci in 
forno statico a 1 80 °C per 45 minuti. 


Alimentazione Naturale - Ottobre 2018 


-JBà 












ASSOCIAZIONE 

quilibrcy 

per il benessere sociale 



L'Associazione Equilibra ha come obiettivo lo sviluppo del "Benessere Sociale" delle persone, dell'ambiente e 
della cultura. Un welfare che l'azienda promuove per la salute dell'individuo e della comunità. 

Dopo 30 anni di impegno sociale, è nato il progetto “A Scuola di Rispetto" per la prevenzione e il contrasto 
della violenza nelle relazioni intime (violenza domestica) o di gruppo (bullismo). 

Il percorso è gratuito per le Scuole Italiane Secondarie di Primo e Secondo grado con docenti che, attraverso 
tecniche teorico-esperienziali, mirano ad individuare i segnali di violenze (dirette o assistite) per contrastarli, 
lavorando insieme ai Servizi del territorio. 


Con la collaborazione: 

MISSWDU1A (1*U ^ 


Vuoi dare il tuo contributo al nostro progetto? Fai i tuoi acquisti online tramite Let's Donation, non avrai alcun costo aggiuntivo! 


Sostieni anche tu il benessere sociale con una donazione • IT 51 N 02008 01178 000105102287 


AGENZIA museo 

ANTONELLIANA NAZIONALE 

-I REALE ^ L P| C '£ EMA 

ESI mutua TORINO 


Con il patrocinio: 
CRPO 


Per maggiori informazioni: www.equilibrabenesseresociale.it 
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I LA SALUTE 
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LE RICET 
della SALUTE 

Le insalate 
bruciagrassi 



Le guide pratiche 


DORMIRE BENE 

SENZA PILLOLE 




Breve corso 
di erboristeria 
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La dieta ** 
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Le mille virtù 

delia curcuma 
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■XTRA 

| PSICOLOO A PRATICA 

Il linguaggio 
dei sogni 




RIZA 

GRANDI 


GUIDE 


CIBI SI e CIBI NO 

PER OGNI DISTURBO 

GII alimenti tiguani li-tìnto più dei firmaci 



I LIBRI 



I T.P IflAfi mrfn Hi 



LE PROPRIETÀ 
DI BICARBONATO E LIMONE 

Bicarbonato e limone 
sono due prodotti naturali 
molto comuni, che hanno 
tantissime capacità utili per 
la salute e la bellezza. Sono 
efficaci anche per la cura 
della casa. In questo libro 
i consigli pratici per usarli 
nel modo migliore. 

In edicola con 
Salute Naturale 
dal 26 Settembre 2018 



DIMAGRISCI SE CAMBI 
L'ATTEGGIAMENTO MENTALE 

Per dimagrire non servono 
sacrifici, anzi, devi proprio 
rinunciare a "sacrificare" la 
tua vita. Perdi peso se ti 
sbarazzi dei fardelli mentali 
standard e segui la tua vera 
natura. Così si accendono le 
energie interiori, che sono 
il dimagrante più efficace. 

In edicola con Dimagrire 
dal 20 Settembre e con Riza 
psicosomatica dal 1 ottobre 2018 


In tutte le edicole 

Puoi anche ordinarle a Edizioni Riza - Tel 02/5845961 
o direttamente sul sito www.riza.it (area shopping) 
























































































Impara 
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Nel prossimo numero 
scopri come realizzare 
un pranzo sano 
e dimagrante su 
misura per te 


LA COLAZIONE 
PERFETTA 


Con la consulenza di FULVIA CANALETTI, dietista. 


U n caffè al volo e poi brioche e cappuccio al bar: è la colazione di milioni di italiani. 

Golosa, ma carente dei nutrienti necessari ad affrontare la giornata senza cali di 
energia. In più rischia di deteriorare il metabolismo e, a lungo andare, di peggiorare 
salute e linea. Invece è importante che il primo pasto sia completo ed equilibrato. 
Scopri come costruire ogni giorno la colazione perfetta per te! 
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Le proteine sono imm 

Sono loro a svegliare il 
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È QUESTA LA PRIMA REGOLA DA SEGUIRE. 
SENZA DI LORO RISCHI DI FAVORIRE PICCHI 
GLICEMICI, SOVRAPPESO E DIABETE 

Colazione da re # pranzo da principe e cena da 
povero, recita il proverbio. Il primo pasto della 
giornata è fondamentale e dovrebbe essere so¬ 
stanzioso e nutriente. L'organismo ha bisogno 
di fare il pieno di energia: deve passare dal 
riposo notturno, in cui il metabolismo è "spen¬ 
to", a una fase di attività, la più intensa di tut¬ 
ta la giornata. Ma ciò può accadere solo se il 
corpo riceve il giusto carburante. A questo pro¬ 
posito, l'abitudine tutta italiana di fare una 
colazione completamente dolce non è una scel¬ 
ta vincente. Mangiare esclusivamente (o quasi) 


• PROTEINE PROTAGONISTE 
Aumentano la massa magra 

Le proteine, abbinate ai carboidrati, mantengono 
il senso di sazietà a lungo, attivano 
il metabolismo ed evitano i picchi 
glicemici. Le trovi in uova, carne, 
pesce, latticini, legumi e semi oleosi. 

• CARBOIDRATI SANI 
Energia a lungo termine 

I carboidrati sani danno energia a lungo 
termine senza sollecitare troppo la glicemia. 

Scegli tra pane integrale, fiocchi di avena, cereali 
integrali soffiati o anche una porzione di un dolce 
sano, semplice e fatto in casa. 


• VITAMINE, FIBRE, MINERALI 
Un concentrato di vitalità 

I vegetali sono indispensabili: forniscono una 
quota sana di zuccheri semplici, minerali 
e vitamine (carburante di alta qualità!) 
e poi fibre, che frenano la glicemia. 
Scegli un frutto o una verdura di 
stagione, una macedonia, una 
spremuta o un frullato casalingo. 

•POCHI GRASSI BUONI 

Saziano fino al pranzo 

I grassi buoni saziano a lungo. Opta per pesce (se 
fai la colazione salata) o avocado, semi proteici e 
frutta oleosa (noci, nocciole, mandorle, chia...). 









ancabili 

metabolismo 


alimenti ricchi di zuccheri semplici (brioches # 
frollini, marmellate, creme al cioccolato...) fa 
impennare la glicemia e richiama un'ondata di 
insulina. Così già due ore dopo aver fatto cola¬ 
zione sentiamo le energie spegnersi, siamo 
irrequieti e abbiamo di nuovo fame. 

I rischi dei troppi zuccheri 

I picchi glicemici favoriscono l'accumulo di 
grasso a livello addominale, aumentano il ri¬ 
schio di malattie cardiovascolari e possono pro¬ 
vocare, sul lungo periodo, una condizione di 
insulino-resistenza, che è l'anticamera del dia¬ 
bete. Tale aspetto non deve essere sottovalutato 
nemmeno dalle persone che si ritengono in buo¬ 
na salute. Un recente studio americano della 
Stanford University School of Medicine ha evi¬ 
denziato che persino alcuni soggetti sani e con 
valori di glicemia a digiuno nella norma 
(quindi in teoria non a rischio diabete) regi- , 
stravano, in seguito a colazione sbilanciate, 
picchi di glicemia preoccupanti, perché pa¬ 
ragonabili a quelli di pazienti affetti da dia¬ 
bete o prediabete. Nell'80% dei partecipanti 
ciò accadeva dopo aver fatto colazione con 
latte e cereali. 

II segreto è bilanciare 

Per evitare i picchi glicemici dopo colazione e 
tutte le loro conseguenze negative, bisogna co¬ 
struire un primo pasto bilanciato ed equilibra¬ 
to. Con la stessa attenzione che solitamente si 
riserva al pranzo o alla cena. Zuccheri sem¬ 
plici e carboidrati non vanno demonizzati, 
ma vanno consumati con moderazione e 
scelti con consapevolezza. Soprattutto, non 
vanno lasciati soli. Ecco perché una quota 
di proteine è immancabile: specialmente 
grazie a loro (ma anche grazie a fibre e gras¬ 
si buoni) eviti i picchi glicemici e dai al corpo 
energia a lungo termine. 




IN PRATICA 

DOLCE O SALATO? SCEGU TU! 

La colazione salata è probabilmente l'al¬ 
ternativa migliore, perché ti permette di 
mettere nel piatto cibi con una concentra¬ 
zione di proteine molto alta. Non ami il 
salato? Nessun problema! Opta per yogurt 
(soprattutto greco), kefir o latte e dai un 
tocco in più con semi di canapa (35 g di 
proteine all'etto) o di chia (19,9 g). O usa 
cacao e miele per addolcire cibi tradizio¬ 
nalmente salati, come ricotta e hummus. 

Tre colazioni proteiche salate 

• Pane multicereali con 2 fette di salmone 
affumicato, mezzo avocado e 3-4 noci, 
una tazza di tè con un cucchiaino 
di miele. 

• Un uovo alla coque, crostini 
di pane integrale, macedo¬ 
nia con un kiwi e mezza 
mela, 4 mandorle, un caffè. 
• Pane nero integrale con 100 
g di ricotta magra e 4-5 pistac¬ 
chi, una pera matura, una spre- 
j à ^ muta di agrumi fresca. 



Tre colazioni proteiche dolci 

• 150 g di yogurt greco, 80 g di fiocchi di 
avena, un cucchiaino di semi di chia, 4-5 
pistacchi, un grappolo di uva nera, 
una tazza di tè nero. 

• Pane nero integrale con 80 
g di hummus dolce (con ceci 
e cacao amaro), un frullato 
con melograno e mirtilli. 

• 150 g di kefir, 2 pancake 
con farina di canapa farciti 
con una banana matura e un 
cucchiaino di semi di canapa. 
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Bevi il golden milk 

Ti dà sprint durante 
il cambio di stagione 
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Ciò che si mangia a colazione è importante, ma 
ciò che si beve non deve essere sottovalutato. Le 
bevande servono a idratare l'organismo, a inne¬ 
scare la depurazione e a mantenere attivo l'in¬ 
testino, prevenendo la stipsi. Sono numerosi, poi, 
gli studi che dimostrano come la giusta idrata¬ 
zione a colazione migliori la concentrazione, la 
memoria e le funzionalità cerebrali. Non aspet¬ 
tare di avere sete: quando il cervello invia que¬ 
sto messaggio, è già in corso uno stato di disi¬ 
dratazione (ovviamente non allarmante). 


• LA BUONA ABITUDINE 

AL RISVEGLIO ACQUA TIEPIDA E ALOE 

Appena sveglia, bevi un bicchiere d'acqua a 
temperatura ambiente: depura, stimola l'inte¬ 
stino e inizia a dare la sveglia al metabolismo. 
Puoi arricchire questo drink con il succo di mez¬ 
zo limone bio appena spremuto e un cucchiaino 
di succo puro di Aloe vera: è un mix formidabi¬ 
le per prevenire la stipsi e i gonfiori addomina¬ 
li. Fai colazione circa 30 minuti dopo aver be¬ 
vuto questa miscela. La scelta di cosa bere 
durante il primo pasto della giornata va in base 
al tuo gusto personale. Molti non possono fare 
a meno di una tazzina di caffè: meglio non zuc¬ 
cherarlo. Anche il tè ha un buon potere stimo¬ 
lante (quello verde è più antiossidante). 


• LA SCELTA VINCENTE 

IL "LATTE D'ORO" CHE TI DÀ FORZA 

Il nostro consiglio è di accompagnare la tua co¬ 
lazione dolce o salata con una tazza di golden 
milk, il latte dorato alla curcuma. Questa bevan¬ 
da, molto usata dalla medicina ayurvedica, ha 
azione antinfiammatoria, attiva il metabolismo, 
sostiene le prestazioni mentali, rinforza il siste- 


QUESTA BEVANDA AYURVEDICA 
ANTINFIAMMATORIA E RINFORZANTE 
È UNA BUONA ALTERNATIVA A CAFFÈ 
E TÈ. È PERFETTA PER SOSTENERE 
ANTICORPI E CONCENTRAZIONE 




zie/iiiei il ciaAàica- Catte e aeAecrfi? 


SÌ SOLO SE IL LATTE È BIO: È PIÙ RICCO DI CALCIO 
MA METTI AL BANDO I CEREALI DEL SUPERMERCATO 


Un altro grande classico della colazione: latte e 
cereali. Il latte di mucca non è da demonizzare, 
anche se è consigliabile non berne più di un 
bicchiere al giorno. Scegli 
quello biologico: ha una 
marcia in più rispetto a 
quello standard; è di qualità 
maggiore, più ricco di calcio 
e di vitamine. Una buona 
abitudine è alternare il latte 
di mucca bio alle bevande 
vegetali (di soia, di riso, 
di grano khorasan...). 

L'importante è evitare 
prodotti con troppi zuccheri 
aggiunti, addensanti e aromi. Fai attenzione a 
cereali da colazione e muesli del supermercato: 
la maggior parte (anche quelli che si dichiarano 
salutari!) è intrisa di zuccheri. Meglio fiocchi 
d'avena, crusca o muesli fatto in casa. 


MUESLI SANO SENZA ZUCCHERO: 

ECCO COME PREPARARLO A CASA 

Mescola 350 g di fiocchi d'avena con 200 g 
di frutta secca a guscio 
(noci, nocciole e mandorle 
spezzettate), un cucchiaio 
di semi di lino, un cucchiaio 
di semi di girasole. Unisci 
poca acqua bollente in cui 
avrai sciolto due cucchiai di 
miele. Aggiungi 100 g di 
cocco disidratato, 100 g di 
fettine di banane essiccate e 
100 g di uvetta. Stendi il tutto 
sulla teglia del forno protetta 
dall'apposita carta e lascia essiccare per circa 40 
minuti a 160 °C. Spezzetta e aggiungi qualche 
quadratino di cioccolato extrafondente. Conserva 
in un barattolo di vetro a chiusura ermetica e 
consumane 50 g ogni mattina. 




ma immunitario e sostiene l'organismo. È utile 
durante il cambio di stagione, quando la stan¬ 
chezza psicofisica può essere più intensa. 

La ricetta - Metti in un pentolino 130 g di acqua 
naturale e mezzo cucchiaino di pepe nero ma¬ 
cinato e porta a ebollizione. Spegni la fiamma, 
aggiungi 40 g di curcuma in polvere e mescola 
fino ad ottenere una pasta densa: conservala 
in un barattolo di vetro a chiusura ermetica, in 
frigo, per massimo un mese. Ogni mattina, scal¬ 
da un bicchiere (150 g) di latte vegeta¬ 
le. Aggiungi un cucchiaino della 
"pasta di curcuma" e un cuc¬ 
chiaino di miele. Mescola 
rapidamente per amalga¬ 
mare tutti gli ingredienti. 


LE CREME VEGETALI SONO 
MEGLIO DELLE MARMELLATE 

Prova le creme di mandorle, nocciole o 
anacardi non dolcificate: contengono molti 
grassi buoni e proteine veg. Puoi prepararle ir 
casa o trovarle già pronte in commercio, ma 
attenzione a sceglierle bene! Spesso vengono 
s aggiunti grassi idrogenati e 
V zuccheri. Prediligi prodotti 
bio contenenti solo frutta 
secca e un pizzico 
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A ognuno la sua colazi 


Le soluzioni per tutte le 

C'È CHI ESCE DI CASA DI CORSA, CHI SI ALZA DAL LETTO CON LO STOMACO 
CHIUSO, CHI VUOLE RIMANERE LEGGERO... ECCO LE IDEE PER ACCONTENTARE TUTTI 


La colazione dovrebbe fornire circa il 20% del 
fabbisogno calorico della giornata. Per un 
adulto normopeso che assume 2000 kcal al gior¬ 
no, la colazione ideale è di 400 kcal. Chi segue 
una dieta da 1500 kcal al giorno, non dovrebbe 
superare le 300 kcal. Sono indicazioni genera¬ 
li: la colazione deve adattarsi alle esigenze 
personali. Trova quella più giusta per te! E se 
sei tra quelli che non sanno dire no a cappuccio 


e brioche al bar, sappi che puoi concederteli 
ogni tanto (anche se non è la scelta migliore). 

Occhio però alle dimensioni del cornetto: se lo 
desideri farcito alla crema o al cioccolato, sce¬ 
glilo mignon. Altrimenti opta per una brioches 
taglia normale integrale al miele o ai frutti di 
bosco o per una sfoglia alle mele piccola. Non 
zuccherare il cappuccino e chiedi una spremu¬ 
ta naturale di pompeimo (non zuccherata). 


SE HAI POCO TEMPO M SE SEI SPORTIVA 


Il porridge in barattolo 
da preparare la sera prima 

La soluzione per chi non ha mai tempo di 
fare colazione è... in barattolo. Prepara la 
sera prima un porridge freddo (bastano cin¬ 
que minuti) e versalo in un vasetto in vetro. 



(come quelli delle mar¬ 
mellate). Facile da tra¬ 
sportare, si gusta al volo: 
basta un cucchiaio. Me¬ 
scola 150 g di yogurt 
greco, 3-4 cucchiai di 
fiocchi di avena integra¬ 
li, un bicchiere scarso di 
latte bio, 1 cucchiaino di 
semi di chia, una bana¬ 
na piccola matura e 
schiacciata, 2 cucchiai¬ 
ni di sciroppo d'acero. 
Versa nel barattolo e 
metti in frigo. 


La "finta frittata" rinsalda 
la massa muscolare 



Se fai sport, hai bisogno di energia e pro¬ 
teine rinforza-muscoli. Prova la ## finta frit¬ 
tata" proteica. Mescola 50 g 
di farina di ceci, mezzo 
cucchiaino di semi di 
lino macinati, un piz¬ 
zico di sale, un pizzi¬ 
co di lievito, un pizzi¬ 
co di bicarbonato, 
curcuma e pepe nero 
a piacere. Aggiungi 
acqua quanto basta a 
ottenere un mix uniforme 
e cuoci in una padella come 
fosse una frittata. Farcisci con ricotta ma¬ 
gra ed erbe aromatiche a piacere (o con 
cacao amaro, se preferisci). Accompagna 
con una spremuta di agrumi fresca, una 
fetta di pane di segale e un caco. 
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one ideale 



Aspetta qualche ora e 
poi fai uno spuntino cremoso 

Anche chi al mattino fatica a sedersi a 
tavola perché ha "lo stomaco chiuso" do¬ 
vrebbe fare uno sforzo: non è salutare sal¬ 
tare completamente questo pasto così 
importante. Fai piuttosto una colazione 
posticipata (1-2 ore 
dopo il risveglio) e 
alleggerita: uno yo¬ 
gurt bianco natura¬ 
le con qualche aci¬ 
no di uva nera o 
mirtilli (magari frul¬ 
lati insieme!), 2 cra¬ 
cker integrali e una 
tazza di tisana. 


Lo yogurt di cocco fatto in 
casa è light e spegne la fame 

La colazione è fondamentale anche quan¬ 
do si è a dieta: "dà il la" al metabolismo. 
Per un inizio light e saziante, prova uno 
yogurt veg con pochi grassi con due cuc¬ 
chiai di fiocchi integrali soffiati e bevi un 
bicchiere di succo di ananas senza zucche¬ 
ro, che attiva il drenaggio. Versa in un pen¬ 
tolino 500 g di latte di cocco e un quarto di 
cucchiaino di agar agar in polvere e fai 
bollire per 2-3 minuti. Versa il composto in 
un barattolo di vetro sterilizzato. Quando 
raggiunge i 40 °C (usa un termometro da 
cucina) aggiungi 2 g di probiotici, chiudi, 
avvolgilo in un panno e lascia riposare per 
24 ore. Consuma entro due giorni. 



SE HAI PIU DI 40 ANNI 

Il budino di semi per fare il pieno di calcio 

Con l'avanzare dell'età (e dopo la menopausa) la massa muscolare si 
riduce, il metabolismo rallenta e la silhouette perde definizione. La dieta, 
colazione inclusa, deve adattarsi a questo cambiamento. Prova il budino 
di semi di chia, proteici e ricchi di calcio, minerale utile per prevenire la 
progressiva fragilità ossea. Mescola 20 g di semi di chia con 80 g di latte 
di soia addizionato con calcio. Aggiungi cannella a piacere, un cucchiaino 
di sciroppo d'acero e 20 g di tè verde. Miscela e lascia riposare in frigo per 
una notte. Mangia al mattino con 3-4 mandorle e melagrana. 
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Servizio di psicologia e psicoterapia 


INCONTRI DI GRUPPO 

Tutti i giovedì con Raffaele Morelli 



SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 

Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, disagi esistenziali e disturbi psico- 
somatici a volte ci travolgono. E così ricorriamo agli psicofarmaci con la speranza di 
salvezza. Ma non è fuggendo dal sintomo, o cercando di metterlo a tacere con le 
medicine, che possiamo risolvere il problema. Questi disagi racchiudono una gemma 
preziosa: è il grande sapere dell'anima che preme per farci realizzare la nostra vera 
natura, cioè il nostro essere diversi da tutti gli altri. Perché ognuno possiede Imma¬ 
gini soltanto sue. Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop pratici dove 
vengono insegnate le tecniche fondamentali per ritrovare il benessere interiore. 

Incontri terapeutici di gruppo, 
condotti dal dott. Raffaele Morelli, medico, psichiatra e psicoterapeuta, 
tutti i giovedì dalle 17.00 alle 18.30 

Dato l’elevato numero di richieste si consiglia di prenotare con largo anticipo 

V___ J 


r ^ 

LE TECNICHE PER PREVENIRE E CURARE 
L’ANSIA E IL PANICO 

Chi soffre di DAP (disturbi da attacco di panico) ritiene che questo disagio sia insormontabile e finisce con il 
farsi condizionare l'esistenza. Rinuncia a viaggi, teme la solitudine, perde la sua autonomia e l'indipenden¬ 
za. In questi incontri di gruppo si impara prima a gestire il disagio e via via a scoprire che l'ansia e gli attacchi 
di panico sono la manifestazione della parte più vitale che chiede di prenderci cura di noi stessi. Affrontarle 
come un'opportunità di crescita rende molto più rapida la guarigione. 

Incontri terapeutici di gruppo, 

condotti dalla dott.ssa Maria Chiara Marazzina, psicoioga e psicoterapeuta, 
tutti i martedì dalle 18.30 alle 20.00 

v___y 

o Per ulteriori informazioni e appuntamenti 

telefonare al n. 02 5820793 


Centro Riza di Medicina Naturale e Dimagrimento Olistico - Via Luigi Anelli, 4 - 20122 Milano 

e-mail centro@riza.it - www.centro.riza.it 
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I nuovi chicchi portentosi 

dairAfrica e dal Sud America 


60 Riscopriamo il sorgo 

Il cereale antico antiossidante 
che dà la sveglia all'intestino 
e abbassa il colesterolo LDL 



BEVANDE ANTIAGE 

Drink fermentati, 
giovinezza da bere 



62 Conosci la canihua? 

È la "cugina" della quinoa: 
un eccellente scrigno di ferro 
che rinforza gli anticorpi 
e previene la stanchezza 


LA CUCINA DELLA SALUTE 



La dieta antidolore 
che funziona? Verde 
e a basso IG 
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Il Sorgo 

Il cereale antico 
che sgonfia la pancia 


PRIVO DI GLUTINE E COSTITUITO DA FIBRE PER 180%, TI GARANTISCE 
LA REGOLARITÀ INTESTINALE E PREVIENE GONFIORI E FERMENTAZIONI 


M olti forse non l'avranno mai sentito nomi¬ 
nare, eppure il sorgo è il quinto cereale più 
coltivato al mondo dopo grano, riso, mais e orzo. 

Questa pianta erbacea della famiglia delle Gra¬ 
minacee è presente in Africa da oltre 5000 anni, 

mentre in Italia viene 


pi decisamente più recenti, soprattutto in Tosca¬ 
na, Marche e Umbria. È un cereale dal sapore 
delicato ma gustoso. La parte commestibile, 
davvero preziosa per la sua abbondanza di nu¬ 
trienti, è la granella che viene essiccata e che 
ricorda, per modalità di preparazione e consi- 



coltivata da tem- 


stenza, il più celebre cous cous. «C'è però una 


NELLE ZUPPE 

DÀ IL MEGLIO DI SÉ f 

Legumi e vegetali lo completano 

Il sorgo è ricco di vitamine del gruppo 
B - in particolare B3 e Bó - e contiene 
carboidrati complessi a lento 
assorbimento. E perfetto con le verdure 
o i legumi, che ne completano il 
quadro aminoacidico. Prova la 
zuppa con sorgo, fagioli, 
alga kombu, spinaci e 
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Tutte le virtù del superfood che viene dall'Africa 


Mangialo 2 volte a settimana 
e abbassi il colesterolo LDL 

Il sorgo è ricco di fitosteroli, molecole di origi¬ 
ne vegetale molto utili per abbassare i livelli di 
grassi nel sangue, prevenendo il rischio car¬ 
diovascolare. Un consumo regolare di sorgo, 
almeno bisettimanale, aiuta a ripulire le arte¬ 
rie dal colesterolo LDL, anche grazie alla quo¬ 
ta di fibre. Un'idea light per la cena? Un "sor- 
gotto" al radicchio con anacardi. Il sorgo, 
infatti, può essere cucinato proprio come il riso. 



Sono i grani più potenti 
per cellule sempre giovani 

Uno studio pubblicato sul Journal of Agricultu- 
ral Food Chemistry afferma che il sorgo scuro 
contiene fino a quattro volte più antiossidan¬ 
ti rispetto a tutti gli altri cereali. Per una cola¬ 
zione antiage, cuoci per 15 minuti nel latte di 
soia una porzione di sorgo rosso lasciata in 
ammollo tutta la notte. Poi aggiungi un cucchia¬ 
io di farina di semi di lino, sciroppo d'acero, 
cacao amaro e frutti di bosco freschi. 


differenza importante - avverte il dottor Loreto 
Nemi, dietista e specialista in Scienze della nu¬ 
trizione umana il sorgo, come confermato da 
una ricerca svolta dal team di Paola Pontieri 
delllstituto di genetica e biofisica dell'Universi¬ 
tà di Napoli nel 2013, è completamente privo di 
glutine. La farina di sorgo è un ottimo sostituto 
della farina di grano nella preparazione di pane, 
torte e frollini in aggiunta ad altre farine gluten 
free come quella di riso o di grano saraceno». 

Pochi grassi e basso IG: 
perfetto anche per chi è a dieta 

L'assenza di glutine è utile per evitare di infiam¬ 
mare le mucose dell'intestino, che possono tal¬ 
volta soffrire l'eccessivo consumo di questa 
sostanza. Ma questo cereale assicura il benes¬ 
sere di questo organo prezioso anche per l'ab¬ 
bondanza di fibre, che costituiscono l'80% del 
cereale. Una sola porzione di sorgo (circa 70 
grammi di prodotto pre ammollo) riesce a for¬ 
nire circa il 44% di fabbisogno di fibre giorna¬ 
liere, che garantiscono un transito intestinale 
perfettamente efficiente. Se dopo i pasti tendi 
a sentire gonfiore, fermentazioni, crampi, flatu¬ 
lenza o costipazione, il sorgo è proprio il cere¬ 
ale che fa per te. Oltre alle fibre, il sorgo con¬ 
tiene da proteine (che sono il 12%) e una 
bassissima quota lipidica, composta prevalen¬ 
temente da grassi insaturi. Il sorgo ha un basso 
indice glicemico ed è facilmente digeribile: 
perfetto anche per chi è a dieta! 


VARIETÀ DIFFERENTI 

I chicchi rossi e neri 
sono i più antiossidanti 

II sorgo è estremamente versatile: viene cucinato 
al naturale o lavorato per produrre farine, 
gallette, bevande, liquori e oli. Nei negozi di 
alimenti biologici trovi più frequentemente il 
sorgo decorticato bianco, ma esistono anche 
versioni rosse, marroni o nere, che sono più 
ricche di antiossidanti antiage. Se puoi, scegli 
queste! E ottima anche la farina cruda di sorgo 
integrale, che impreziosisce il valore nutrizionale 
di qualsiasi preparazione dolciaria: prova per 
esempio a cucinare i pancakes di sorgo, sono 
una colazione ad alto contenuto energetico ma 
con un indice glicemico modesto. 
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Canihua, 



il seme della Ande che 
non fa sentire la fatica 


IN UNA SOIA PORZIONE TROVI IA METÀ DEL FERRO CHE TI SERVE OGNI 
GIORNO E UNA VALANGA DI PROTEINE: ECCO PERCHÉ QUESTO AUMENTO 
BATTE IA STANCHEZZA E IN PIÙ RINFORZA LE DIFESE IMMUNITARIE 



SE NE RICAVA 
UNA FARINA ADATTA 
ANCHE Al CELIACI 

Un vantaggio essenziale della 
canihua è la totale assenza di 
glutine: se ne ricava anche una 
farina adatta ai celiaci, perfetta 
per addensare le zuppe 
della stagione 
autunnale. 


S e la quinoa è ormai una presenza abituale 
sulle nostre tavole, ancora non lo è una sua 
parente meno famosa ma altrettanto ricca di 
proprietà nutritive: la canihua, o kaniwa, cono¬ 
sciuta anche come il seme della salute. La ca¬ 
nihua è una delle tantissime piante della fami¬ 
glia delle Chenopodiacae, originaria delle 
Ande, dove cresce a quasi 4000 metri d'altitu¬ 
dine e produce un minuscolo seme che, proprio 
come la quinoa, è usato come un cereale ed è 
considerato un alimento base sin dai tempi 
delle culture inca e azteca. 

È uno dei rari cereali con lisina, 
oro per gli anticorpi 

«La canihua assomiglia molto alla 
quinoa per l'aspetto e per la 
^ sua ricchezza di aminoacidi, 
in particolare la lisina, che è 
A rara da trovare fra i cereali» 
I afferma la dottoressa Cin- 
■ zia Longobucco, bioioga nu- 
wM trizionista. La lisina favorisce 
V la formazione di anticorpi e 
f compone ossa, cartilagini e 
W tessuti connettivi. «La canihua 
ha un profilo eccellente perché 
contiene calcio, magnesio e fosforo 
in quantità - prosegue la Longobucco 
- e fornisce una cascata di proteine a fronte 
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IL MODO MIGLIORE 
PER MANGIARLA 

Falla bollire: assimili 
più ferro, zinco e calcio 

Una ricerca dell'Università di Buenos Aires ha 
dimostrato che bollire la canihua aumenta la 
biodisponibilità di ferro, zinco e calcio di cui 
questi semi sono ricchi. Per cuocerla basta 
versare una parte di semi in una pentola 
con due parti d'acqua, coprire e portare a 
ebollizione. Si abbassa poi il fuoco e si lascia 
assorbire l'acqua per circa 20 minuti. Ecco una 
ricetta saziante, che non pesa sulla digestione e 
previene l'anemia: crea un'emulsione frullando 
basilico, prezzemolo e erba cipollina fresca, 
con una spruzzata d'aceto di mele. Versa 
la salsa su una porzione di canihua cotta e 
aggiungi pomodori essiccati, mandorle e succo 
di limone (aiuta ad assimilare il ferro). 



di un basso contenuto di grassi, ideale per 
chi segue una dieta vegana e deve sempre 
preoccuparsi dell'introito proteico. Dei tre 
semi andini, cioè quinoa, amaranto e canihua, 
quest'ultima è decisamente quella più ricca di 
fibra alimentare». Tra l'altro, al contrario della 
quinoa, la canihua non contiene sostanze amare 
e non deve essere risciacquata prima dell'uso. 
Notevole anche il suo contenuto di ferro: in 45-50 
g di semi di canihua trovi più del 50% della dose 
giornaliera raccomandata di questo minerale, 
prezioso per rinforzare il sistema immunitario, 
aumentare la nostra resistenza allo stress, 
favorire la produzione di emoglobina e globuli 
rossi e contrastare gli stati di affaticamento. 



La minestra che rende 
la pelle senza età 

Questo seme non dovrebbe mancare 
sulla tavola di chi vuole mantenersi gio¬ 
vane a lungo: nella canihua alcuni stu¬ 
di hanno individuato livelli straordinari 
di flavonoidi, in particolare isoramnetina 
e quercetina, alleati di una pelle priva 
di rughe perché proteggono dall'azione 
dei radicali liberi. Prova questa zuppa 
che rigenera la pelle dall'interno: 
passa in padella cipolla, caro¬ 
te e sedano. Aggiungi brodo _ ^ 

vegetale, pomodori, latte 
di cocco, curcuma e pepe 
e cuoci per 15 minuti. Ag¬ 
giungi spinaci, cilantro 
(illumina la pelle) e ca¬ 
nihua. Mescola e servi la 
zuppa calda. 


Il pudding che non 
ti fa ammalare più 


Per via della sua ricchezza di ferro, 
proteine e vitamina B, la canihua è un 
perfetto alimento energizzante, immu- 
nostimolante e che sostiene metabo¬ 
lismo, cuore e muscoli. Usa i semi per 
preparare un pudding energizzante 
da mangiare a colazione. Metti 85 g di 
semi di canihua in una casseruola con 
un cucchiaino di cannella, 2-3 chiodi 
di garofano e 250 mi di latte d'avena. 
Porta a bollore e cuoci per 15 minuti a 
fiamma bassa. Aggiungi un cucchiaino 
di sciroppo d'acero o zucchero di cocco e 
guarnisci con un kiwi fresco a pezzetti e 
qualche uvetta oppure con una banana 
e frutti di bosco freschi. In commercio 
puoi trovare anche la canihua soffiata, 
in fiocchi, perfetta per i porridge. 
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I NUOVI DRINK 
FERMENTATI 

IL TUO SORSO DI GIOVINEZZA 

RICCHE DI BENEFICI BATTERI PROBIOTICI, QUESTE BEVANDE RIGENERANO 
A FONDO L'INTESTINO, UN ORGANO CHE GIOCA UN RUOLO FONDAMENTALE 
NEI PROCESSI DI INVECCHIAMENTO, E SPAZZANO VIA TOSSINE E INFIAMMAZIONI 



L f intestino, un organo chiave per il nostro benes- 
I sere sotto molti punti di vista, gioca un ruolo 
fondamentale anche nei processi di invecchia¬ 
mento. Lo sostengono diversi studi scientifici: nel¬ 
la popolazione batterica che abita le mucose inte¬ 
stinali sarebbe nascosto il segreto di chi vive a 
lungo, anche oltre i cento anni. Dall'equilibrio del 
microbiota (l'insieme dei batteri intestinali) dipen¬ 
dono il corretto funzionamento del siste¬ 
ma immunitario e del metabolismo. 

Ed è sempre da qui che inizia la 
battaglia contro quelle in 
f iammazioni silenziose che 
spesso preparano il terre¬ 
no a disturbi più gravi. 

Le bevande fermentate 
sono un ottimo modo 
per nutrire e rigenerare 
la flora batterica. Que¬ 
sti drink negli ultimi 
anni hanno conosciuto 
un vero e proprio boom: 
niente male per una tradi¬ 
zione che potrebbe risalire 
anche a 400 anni prima di Cristo! 

Il loro punto di forza è la presenza di 
batteri probiotici, cioè batteri "buoni" che si 
alleano con la nostra flora batterica e la rendono 
più efficace contro infezioni, intolleranze e malat¬ 
tie intestinali. Sono utili anche per ristabilire la 
flora batterica dopo una terapia di antibiotici, che 
sconvolgono il microbiota. 


LE CONFERME 
DALLA SCIENZA 


Un ormai noto studio dell'Università 
di Bologna e del Cnr aveva scoperto, 
analizzando la flora batterica di 
individui in diverse fasce d'età (dai 
20 ai 110 anni), che il microbiota dei 
più longevi era simile, con particolari 
famiglie di batteri che erano 
invece meno abbondanti 
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IL KOMBUCHA: foglie di tè alla massima potenza 

Irrobustisce l'organismo e pulisce il colon 

Gli storici sostengono che gli imperatori cinesi 
della dinastia Qin consumassero questo infuso 
già 250 anni prima di Cristo. I medici di corte lo 
prescrivevano ai dignitari per i suoi numerosi 
effetti benefici, tanto che si arrivò a considerar¬ 
lo come un vero e proprio elisir di lunga vita (i 
cinesi lo chiamavano "elisir della salute im¬ 
mortale"). Bisogna però aspettare i primi del 
Novecento per la sua diffusione in Europa. Il 
kombucha # a base di tè verde o nero, è una co¬ 
lonia simbiotica di lieviti e di batteri che si nu¬ 
trono dello zucchero. È una bevanda legger¬ 
mente frizzante e dal sapore gradevole: più 
viene fatta fermentare, più diventa dolce. 

Lo puoi anche preparare a casa 

Il kombucha si può trovare in commercio, ma si 
può preparare facilmente anche a casa. Basta 
portare a ebollizione un litro di acqua, spegnere 
il fuoco e lasciare le foglie di tè (nero o verde) in 
infusione per circa 10 minuti. Dopo aver elimi¬ 
nato le foglie, aggiungi dello zucchero di canna 
e fai raffreddare dopo aver mescolato. A questo 
punto inserisci la coltura viva di kombucha (si 
trova online o nei negozi specializzati) e copri 
con un telo. Lascia riposare in un luogo fresco e 



asciutto per almeno una decina di giorni. Una 
volta che avrà raggiunto l'acidità desiderata, 
leva la coltura dal recipiente, aggiungi altro tè 
e versa tutto in una bottiglia dopo aver nuova¬ 
mente aggiunto la coltura. Lasciala riposare per 
alcuni giorni e poi sigilla ermeticamente il con¬ 
tenitore. Non usare contenitori in ceramica (pos¬ 
sono compromettere il risultato). 


BEVILO TRE VOLTE AL GIORNO 

CON ZENZERO E AGRUMI DIVENTA PIÙ DISINTOSSICANTE 

L'assunzione regolare di kombucha permette di migliorare l'equilibrio dell'intestino, grazie all'acido lattico e 
all'acido glucuronico, prodotti dai lactobacilli che si trovano nel tè. È inoltre un aiuto per tenersi in forma ed 
è purificante e disintossicante, quindi aiuta a eliminare gli accumuli di tossine dannosi per l'organismo. E 
sconsigliato in caso di diabete e, se lo prepari a casa, presta grande attenzione ad evitare contaminazioni 
con muffe o altri microrganismi che potrebbero guastare la fermentazione. Per ottenere il massimo da questa 
bevanda, si consiglia di berne 150 mi tre volte al giorno: a colazione e dopo pranzo e cena. Nel primo pasto 
della giornata, rendilo più efficace abbinandolo a 2 gallette di grano saraceno con un velo di marmellata 
bio agli agrumi e una spolverata di semi di canapa e un grappolo di uva nera. Se vuoi puoi arricchire il tuo 
bicchiere di kombucha con succo di zenzero e succo di limone bio appena spremuto oppure con succo di 
melagrana, dal grande potenziale antinvecchiamento, o ancora con altri agrumi bio di stagione. 
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IL KEFIR: come lo yogurt, ma da bere 

E prodigioso per riparare le mucose intestinali 


Secondo una leggenda delle regioni montuose 
del Caucaso, fu il profeta Maometto a fare dono 
agli abitanti di quelle zone dei primi grani di 
kefir. Tradizionalmente la miscela di microrga¬ 
nismi che forma i suoi granuli si ottiene 
inoculando con i fermenti omonimi 
il latte di mucca, pecora o capra. 

Oggi si possono trovare an¬ 
che dei preparati ottenuti 
dalla fermentazione di lat¬ 
te vegetale come quello di 
soia, avena e mandorla. 

Che si tratti di latte ani¬ 
male o vegetale, i prota¬ 
gonisti della fermenta¬ 
zione sono i lactobacilli, i 
batteri "buoni" che tra¬ 
sformano il lattosio in acido 
lattico. Il risultato di questo 
processo è una bevanda perfet¬ 
ta per regolare la proliferazione 
batterica delTintestino, rafforzare le 
difese immunitarie, controllare il livello di 
colesterolo nel sangue e che ha anche azione 
antinfiammatoria. Non è un caso che nella lin¬ 


gua turca kefir si traduca con "sentirsi bene" o 
"delizia". Il biologo russo Il'ja Il'ic Mecnikov, 
premio Nobel per la medicina nel 1908, ne era 
talmente convinto da studiare i ceppi batterici 
nel kefir per trovare il segreto della 
straordinaria longevità delle popo¬ 
lazioni caucasiche. 

Sceglilo solo se è 
i davvero naturale 

Il kefir si trova facilmente 
in commercio, ma, man¬ 
cando una legislazione 
specifica su questo ali¬ 
mento, c'è il rischio di in¬ 
cappare in qualche prodot¬ 
to contraffatto, che è cioè 
denominato come kefir, ma 
non contiene abbastanza fer¬ 
menti da risultare benefico. Un 
buon kefir deve essere senza additivi, 
possibilmente bio e solo con latte e fermen¬ 
ti specificati col loro nome. Da evitare bevande 
che contengono zucchero liquido, destrosio, sta¬ 
bilizzanti, aromi e correttori di acidità. 


INTOLLERANTE 
AI LATTICINI? 

Lo sapevi? Esiste anche il kefir d'acqua. 

Metti in un barattolo di vetro un litro d'acqua 
e aggiungi due cucchiai di zucchero di canna, 
mezzo limone e una bustina di preparato di kefir 
d'acqua (nei negozi specializzati e online). 
Chiudi il barattolo e lascia fermentare per 48 
ore. Se vuoi, prova ad aggiungere la frutta 
o le spezie che preferisci. Bevine due 
bicchieri al giorno e conserva in 
frigo per una settimana. 



CON UN PIZZICO DI CURRY 

È UN CONDIMENTO 
AD EFFETTO ANTIAGE 


Il kefir di latte è un'ottima alternativa allo yogurt, 
da arricchire con frutta fresca o secca e cereali 
integrali in fiocchi. Altrimenti rendilo salato ag¬ 
giungendo un cucchiaino di curry. Questa misce¬ 
la contiene diverse spezie antiossidanti e antiage. 
Tra queste c'è ad esempio la curcuma, che in più 
disinfiamma e favorisce la digestione. Usa que¬ 
sta versione di kefir come salsa per accompa¬ 
gnare verdure stufate o al forno, carne bianca 
o pesce. 
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L’IDEA IN PIÙ 

PER UN APERITIVO 
ANTIOSSIDANTE 


Puoi usare il rejuvelac come "base" per un 
aperitivo super antiossidante, ricco di vitami¬ 
ne B, C ed E. Basta aggiungere al bicchiere 
il succo di un lime e qualche foglia di menta, 
oppure due dita di succo di ananas naturale 
e scaglie di cocco. 


IL REJUVELAC: 

il nuovo rimedio ricostituente 

Ecco "l'acqua ai cereali" che 
spegne le infiammazioni 

Rinfresca come la limonata e pizzica la lingua con note frizzan¬ 
ti, ma il rejuvelac ha un cuore di cereali. Questa bevanda è un 
ottimo ricostituente, perfetto per una regolare digestione e per 
ridurre il rischio di infiammazioni gastrointestinali. La sua ani¬ 
ma detox mantiene pulito l'intestino e risolve i problemi di co¬ 
stipazione. Per prepararlo, metti 100 grammi di riso (o altro 
cereale, come quinoa o avena) in ammollo in un contenitore 
coperto da un panno pulito. Dopo 24 ore scola, risciacqua e 
cambia acqua. Ripeti il procedimento per due giorni (mattino 
e sera) fino a quando i chicchi germogliano. Riempi il conteni¬ 
tore con un litro di acqua e fallo riposare per due giorni. Quan¬ 
do l'acqua avrà odore lievemente acidulo, togli il riso germo¬ 
gliato e metti il rejuvelac in frigo (si conserva per 10 giorni). 




Il drink alla PAPAYA 

E una bomba di vitamine 
contro i radicali liberi 


Tra i frutti tropicali, la papaya è tra i più ricchi di proprietà be¬ 
nefiche per l'organismo, ma il procedimento di fermentazione 
permette di renderla ancora più potente: aumenta il valore nu¬ 
trizionale e la quantità degli enzimi del frutto fresco. La papaya 
fermentata a lungo viene poi ridotta in polvere. In commercio 
puoi infatti trovare le bustine con la polvere da sciogliere in ac¬ 
qua per ottenere il drink di papaya fermentata, o a volte la be¬ 
vanda già confezionata. La papaya è ricca di 
papaina, un enzima che aiuta la scissione 
degli alimenti, facilita la metabolizzazione dei 
cibi ricchi di proteine e la loro digestione. 

Questo drink è utile per fare il pieno di enzimi, 
sali minerali (in particolare potassio e magne¬ 
sio) e vitamine A ed E (che contrastano i radi¬ 
cali liberi invecchianti) e del gruppo B. Assun¬ 
ta con regolarità, in uno stile di vita sano, 
sembra anche aiutare a ridurre la ritenzione 
idrica. 


ECCEZIONALE PER I TUOI SPUNTINI 

Puoi utilizzare questa bevanda fermentata come base per un 
frullato, abbinandola ad ingredienti che ne accentuino l'azio¬ 
ne digestiva e antiage. Mettine 150 mi nel mixer e aggiungi 
una fetta di papaya fresca e 2-3 fette di ananas, oppure la 
polpa di un caco e una pera matura con la buccia. 
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Cibo è Medicina / Antiage 


Dolore cronico: 
più cibi verdi nel piatto 
e lo mandi al tappeto 

ECCO LA STRATEGIA PROMOSSA DA UN NUOVISSIMO STUDIO SCIENTIFICO 
ITALIANO. LE TUE RISORSE? UNA CASCATA DI FRUTTA E VERDURA OGNI 
GIORNO, POCHE PROTEINE ANIMALI E I CIBI CHE RIGENERANO L'INTESTINO 


LA CUCINA CHE CURA 



Con la consulenza di MONIA FARINA, bioioga nutrizionista ed esperta di alimentazione. 

P ossiamo immaginare il dolore cronico - una 
realtà quotidiana per più di dieci milioni 
di italiani - come un incendio che divampa 
silenziosamente neirorganismo. Ad alimen¬ 
tarlo sono soprattutto l'infiammazione cronica 
di basso grado e lo stress ossidativo # che è 
causato da un eccesso di radicali liberi. Se 
questi due fattori sono come benzina sul fuoco, 
la buona notizia è che alcuni cibi e buone abi¬ 
tudini alimentari sono acqua fresca capace di 
spegnere o attenuare le fiamme. 

Stop a infiammazione 
e radicali liberi 

Per costruire una dieta antidolore efficace 
possiamo trarre indicazioni utili dagli studi 
che hanno osservato la correlazione tra 
l'assunzione di certi alimenti e il conseguente 
livello dei marcatori dell'infiammazione e 
dello stress ossidativo. Le più importanti di 
queste evidenze scientifiche (tratte da 172 
studi) sono state recentemente analizzate 
da ricercatori dell'Università di Pavia e 
pubblicate su Nutrition Research Reviews. 
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I SUGGERIMENTI DEGLI ESPERTI 


Lo schema per costruire i tuoi pasti settimanali 


Ecco alcune indicazioni alimentari tratte dai risultati della revisione di 172 studi sull'alimentazione antido¬ 
lore, recentemente pubblicata su Nutrition research Reviews. Segui queste regole generali per strutturare la 
tua dieta settimanale. Tra parentesi è indicato a quanto equivale una porzione dell'alimento in questione. 




Tre porzioni al giorno a scelta tra pane integrale (50 g), pasta o riso 
integrale (80 g), altri cereali a basso indice glicemico (80 g) 


_ > 

Ogni giorno uno yogurt (125 mi) e una porzione 


L 

di frutta secca o semi oleosi (30 g) 



Quattro porzioni a settimana a scelta tra legumi freschi 
(100 g), legumi secchi (30 g), pesce (150 g) 


Due porzioni a settimana a scelta tra uova (60 g), 
formaggi freschi (100 g) o carni bianche (100 g) 



Massimo una porzione a settimana 

LI L 

di carne rossa (100 g) 



Solo occasionalmente 
un dolce (non più di 100 g) 



Una piramide alimentare 
nuovissima 

I ricercatori hanno messo a punto una vera e 
propria piramide alimentare: simile a quella 
della dieta mediterranea, per certi versi, 
ma appositamente pensata per alleviare 
i dolori cronici. Gli studiosi sottolineano 
poi l'importanza di bere almeno 1,5-2 litri di 
acqua al giorno, perché la scarsa idratazione 
peggiora la percezione del dolore. Tra i 
condimenti, meglio ridurre il sale in favore 
di olio extravergine (10 mi al dì) e spezie 
antiossidanti e antinfiammatorie come zen¬ 


zero e curcuma. 


LA REGOLA D'ORO 

Mangia sempre 
a basso indice glicemico 1 

Esiste un legame tra infiammazione e insulina: 
più questo ormone è sollecitato, più l'infiammazione 
cresce. Nelle diete antidolore si suggerisce di limitare 
o eliminare i cibi ad alto indice glicemico (IG): alzano 
in fretta la glicemia e richiedono un massiccio interven 
to dell'insulina. Prediligi gli alimenti con IG basso o 
medio, soprattutto se si tratta di carboidrati: sì a mais, 
avena, riso integrale, amaranto e quinoa. Sono a 
basso IG quasi tutti i vegetali, soia, yogurt, semi 
oleosi, fagioli, ceci, lenticchie e germogli. 

Al bando pane bianco, cornflakes, 
patate al forno e fritte, cracker, riso 
arborio e zucchero. 

















Cibo è Medicina / Antiage 


LA CUCINA CHE CURA 



LE TUE ARMI PIÙ POTENTI: 
CAVOLO, PINOLI E RUCOLA 



r IL CONSIGLIO EXTRA 
Sì al crudo 

(o alle cotture leggere) 

Nella tua dieta antidolore, quando puoi, mangia 
crudo o comunque prediligi le cotture leggere (sotto i 

110 °C). La dottoressa Jacqueline Lagacé, riprendendo 
gli studi del collega Seignalet, ricorda infatti che duran 
te le cotture a temperature molto elevate possono 
prodursi, nei cibi, le cosiddette glicotossine. 

Queste sostanze e i loro recettori svol¬ 
gono un ruolo centrale nella risposta 1 
infiammatoria e alcuni studi hanno 
infatti correlato la loro assunzio- ’T > 

ne a un aumento dei marca¬ 
tori dell'infiammazione in 


YV 


, utìWSkv, , 

;Twm 



CON LORO LENISCI L'INTESTINO 
TENUE: SE LE SUE MUCOSE SONO 
INFIAMMATE, IL DOLORE RIMANE 

U n altro fattore chiave per vincere il dolo¬ 
re cronico è rigenerare l'intestino tenue, 
dove avviene il processo digestivo. Per riu¬ 
scirci bisogna evitare gli alimenti industria¬ 
li e lavorati, troppo diversi dall'alimentazione 
a cui siamo geneticamente predisposti. E 
questo uno dei pilastri de La dieta antidolore 
(Sperling&Kupfer) della dottoressa Jacqueli- 
ne Lagacé. Lagacé si rifa al metodo del me¬ 
dico Jean Seignalet, che lei stessa ha speri¬ 
mentato vincendo l'artrite e i dolori con cui 
aveva convissuto per anni. 


L'equilibrio perduto 

«L'alimentazione moderna - spiega La- 
gacè - provoca uno squilibrio del tenue, 
sovraccaricandolo di molecole alimentari 
mal digerite e batteri nocivi». Secondo la 
dottoressa, i nostri enzimi digestivi non si sono 
adattati ai profondi e rapidi cambiamenti 
alimentari dell'ultimo secolo. Così l'intestino 
tenue "si inceppa", la flora batterica si altera, 
la permeabilità intestinale aumenta e si 
genera un'infiammazione di basso grado 
che, col tempo, alimenta il fuoco del 
dolore cronico. La soluzione? Tornare 
a una dieta naturale. Sì ai vegetali di 
stagione che rigenerano Tintestino, 
sfiammano le mucose e stimolano 
la digestione: ottimi rucola, carota 
e cavoli. Provali in un centrifugato! 
Sono utili anche i pinoli: mangiane 10 
al giorno per lubrificare Tintestino. 
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Il menu ideale che ti rimette in sesto 


LA COLAZIONE 

• Una tazza di tè verde, 150 mi di latte di 
nocciola senza zuccheri aggiunti con 30 g 
di riso integrale soffiato. Una mela rossa 
con la buccia e 10 pinoli. 

LO SPUNTINO 

• Un mix (30 g) di nocciole e semi di giraso¬ 
le. Una tisana alla menta. 


IL PRANZO 

• Inizia con un piatto (200 g) di cavolo cap¬ 
puccio cotto al vapore con mezza mela e 
condito con zenzero e timo essiccato. Poi 
mangia una porzione (80 g) di risotto inte¬ 
grale con zucchine e fave fresche. Oppure 
prova la minestra di porri al rosmarino con 
avena (a destra). 

LA MERENDA 

• Un centrifugato con rucola, carota e cavo¬ 
lo crudo. 


LA CENA 

• Inizia con un'insalata di radicchio, indivia 
belga, pinoli e carote crude, condita con 
un filo di olio extravergine di oliva e pepe 
rosa. Poi mangia un uovo in camicia con 
contorno di finocchi al vapore e due fette 
di pane nero integrale. 


Minestra di avena 
al rosmarino 

INGREDIENTI 

• 1 gambo di porro tritato 

• 70 g di avena decorticata 

• 100 g di lenticchie 

• 1 gambo di sedano tritato 

• 1 carota tritata 

• 1 rametto di rosmarino 

• 2 cucchiai di passata di pomodoro, sale, 
pepe, olio extravergine. 

PREPARAZIONE 

Metti in ammollo l'avena per almeno 12 ore. Poi 
risciaquala e cuocila per 25 minuti in acqua non 
salata. Fai soffriggere nell'olio il trito di sedano, 
carota e porro. Aggiungi le lenticchie, mezzo litro 
d'acqua, il rosmarino e la passata di pomodo¬ 
ro. Aggiungi l'avena e porta a bollore. Cuoci per 
dieci minuti aggiustando di sale e pepe. 





» E INTANTO ELIMINA QUESTI "NEMICI" PER 7 GIORNI AL MESE 


Attenzione ai cibi che alimentano Tinfiammazione! 
Sono da consumare con moderazione. Inizialmente 
si possono eliminare per 21 giorni. Poi questa fase 
"detox" intensa si può ripetere per sette giorni al 
mese. «La scelta di proseguire in modo continuati¬ 
vo è una decisione che suggerisco di prendere dopo 
aver consultato il medico, per poterla adattare alle 
esigenze del paziente ed evitare carenze», consiglia 
la dottoressa Monia Farina. 


• Zucchero bianco: "attiva" l'infiammazione. Occhio 
a dessert, cornflakes e carboidrati raffinati. 

• Latte e derivati: contengono lattosio, che per gran 
parte della popolazione non è digeribile. Nello yo¬ 
gurt questo zucchero è predigerito dai batteri. 

• Glutine: queste proteine (di frumento, farro, sega¬ 
le, orzo) sembrano collegate a un aumento dell'in¬ 
fiammazione, ma vi sono pareri discordanti. 

• Proteine animali lavorate. 
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Percorsi AntiAge 

al Centro Riza di 

Per restare giovani, vivere 


La giovinezza e la salute sono un capitale 
da difendere ogni giorno: 
solo la Natura può aiutarti a farlo. 

Al Centro Riza pro¬ 
poniamo un per¬ 
corso di medicina 
naturale AntiAge 
capace di prolun¬ 
gare la tua giovi¬ 
nezza. 

• Si inizia con una 
valutazione dello 
stato generale di salute, basata sulla storia cli¬ 
nica e sull'ascolto del paziente. 

• Passaggio indispensabile è un intervento di 
depurazione e drenaggio, utile a liberare l'or¬ 
ganismo dalle tossine che accelerano i processi 
di invecchiamento. 

• Viene quindi favorito il ripristino dell'equili¬ 
brio intestinale, vero motore della giovinezza. 

• Infine viene proposta un'integrazione specifi¬ 
ca, basata su rimedi verdi e omeopatici studiati 
per la costituzione individuale e per l'età. 



DIMAGRIMENTO 

OLISTICO 


Tornare in forma, perdere peso 
e sentirsi bene nel proprio corpo: 
abbiamo la strategia giusta per te. 

Contro la tendenza 
a ingrassare che au¬ 
menta con l'età, con¬ 
tro il grasso addomi¬ 
nale che accompagna 
la menopausa il Cen¬ 
tro Riza ti fornisce 
un nuovo modo di 
mangiare, capace di 
farti perdere peso in maniera naturale. Il dima¬ 
grimento olistico e AntiAge proposto dal Centro 
Riza applica un metodo innovativo in tre fasi. 

• Viene definito un programma alimentare in¬ 
dividuale, sano e bilanciato. 

• Si insegnano abbinamenti e tecniche di cucina 
antiage per aumentare l'apporto di vitamine e 
antiossidanti della dieta. 

• È garantita infine una consulenza per affron¬ 
tare anche gli aspetti psicoemotivi del rapporto 
con il cibo, decisivi nell'ottenimento del risultato. 



0 Per ulteriori informazioni e appuntamenti 

telefonare al n. 02 5820793 

Centro Riza di Medicina Naturale e Dimagrimento Olistico - Via Luigi Anelli, 4 - 20122 Milano 

e-mail centro@riza.it - www.centro.riza.it 
Dal lunedì al venerdì 9.00-13.00 e 14.00-18.00. Si riceve anche il sabato. 
























INCONTRI CON 

RAFFAELE MORELLI 


PSICOTERAPIA 


personalizzati 
Medicina Naturale 

bene e più a lungo 


L'aiuto che ti serve per superare 
gli ostacoli, ritrovare la serenità 
e vivere pienamente la tua vita a ogni età. 



Se con l'età rimangono 
ansie, paure, difficoltà 
relazionali gli psicolo¬ 
gi e gli psicoterapeuti 
del Centro Riza sono 
al tuo fianco per darti 
l'aiuto che ti serve per 
ritrovare serenità e 
gioia di vivere. Ti pro¬ 
poniamo percorsi di psicoterapia, utili anche in 
caso di panico, depressione e crisi di coppia. 


Quelli che chiami difetti possono diventare 
i punti di forza della tua unicità. 

Incontri di gruppo 

Tutti i giovedì dalle ore 17.00 

SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 

Gli incontri terapeutici del giovedì con Raffaele 
Morelli sono workshop pratici dove vengono in¬ 
segnate le tecniche fondamentali per ritrovare 
il benessere interiore. Interagendo direttamente 
con Raffaele Morelli sarà possibile ricevere consi¬ 
gli efficaci per affrontare i disagi esistenziali e 
i disturbi psicosomatici che a volte ci travolgono. 
Un approccio unico e originale, che cambierà per 
sempre il tuo modo di pensare. 


Prenota 'Pi 
la tua giornata 

AntiAge 

Medici, nutrizionisti, psicologi 
e consulenti di bellezza 
tutti a tua disposizione 
per un percorso AntiAge 
su misura per te 


Gli esperti del Centro Riza 
di Medicina Naturale 

Dott.ssa Daniela Marafante Medico psicoterapeuta, 
Vice-Direttore dell'Istituto Riza e responsabile del Centro Riza 

Dott.ssa Cristina Molina Medico omeopata 
Dott.ssa Marilena Zanardi Psicoioga e floriterapeuta 
Michela Riva Naturopata e operatrice di massaggio olistico 

Natalino Villella Osteopata 

Dott.ssa Maria Chiara Marazzina 

Psicoioga psicoterapeuta 

Dott.ssa Laura Onorato Nutrizionista, farmacista 

Dott.ssa Monia Battistutta Psicoioga psicoterapeuta 











È in edicola 

la nuova rivista diretta da 


Raffaele Morelli 
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FAI LA DIETA RASSODANTE 
Perdi peso e ti tonifichi 
in soli 5 giorni apag.52 
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Uarte di restare giovani C. J 

Dai un taglio al passato 
e ringiovanisci di 10 anni 

Via rimpianti e rancori. éÉ-% 0 

Così il cervello produce /4 * iMté 

gli ormoni della giovinezza m ’ 


Articolazioni al top dopo i 40 anni 

Come rigenerare le cartilagini 
e mantenersi sempre agili apag .30 


IL SEGRETO ANTIAGE DI OTTOBRE 
Prendi la rodiota: la preziosa radice 
che ti dà la carica e vince lo stress 


Cosmesi: le nuove maschere contro le ru 
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Solo se conosci 
i ritmi naturali 
impari 
a scegliere 
i prodotti 


Terra 
e Natura 



davvero 


genuini 


76 II pero, segreto per ossa forti 

La sua polpa succosa è una riserva 
di minerali anti-osteoporosi 


78 Stracchino: se è bio, fa bene! 

Scegli questa bontà cremosa solo se è 
priva di antibiotici e ormoni aggiunti 
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Terra e Natura / La pianta del mese 


Il pero, l'albero con 
il frutto più dolce 

per la salute delle ossa 

SUCCOSE E ZUCCHERINE, LE PERE CONTENGONO UNA FOMIDABILE COPPIA 
DI MINERALI, CALCIO E BORO, CHE PREVIENE LE FRAGILITÀ DELLO SCHELETRO 



■ CIBO E MITI 
Era il simbolo 
della sensualità 
femminile 

E Omero, nella sua Odissea, il primo 
a dirci che la pera è un dono divino. 

Per gli antichi Greci questo frutto era 
simbolo di sensualità femminile, pro¬ 
babilmente per il fatto che la sua 
forma ricorda il grembo materno. 

Non a caso la pera era sacra a tre 
dee importantissime nel pantheon el¬ 
lenico: Afrodite, dea dell'amore e 
della bellezza, Era, dea del matrimo¬ 
nio e del parto, e Pomona, dea dei 
frutti e dei giardini. 



RECORD DI POTASSIO 

Un ottimo carburante 
prima di uno sforzo 

Nelle pere si trovano anche antiossidanti e 
vitamine A, del gruppo B e C (4 mg per 
etto). Questo mix, abbinato a zuccheri 
semplici e potassio (127 mg), 
sostiene il cuore è dà energia. 

Prima di una giornata faticosa o 
uno sforzo fisico, mangia una pera 
matura con poco parmigiano 
(proteico, sostiene il metabolismo). 



LA PREZIOSA BUCCIA 

Aiuta a riequilibrare 
i grassi nel sangue 

La buccia delle pere è ricca di pectina, fibra 
che aiuta a ridurre l'assorbimento di grassi e 
che si lega al colesterolo nell'intestino, 
favorendone l'espulsione. Mangia quindi il 
frutto (bio) non sbucciato. Un'idea per un 
pranzo anticolesterolo? Aringhe gratinate 
con prezzemolo e pinoli e un'insalata 


di songino, una pera Williams con la 
buccia, bacche di ginepro e menta. 


A mpia e ben assestata, sinuo- 
sa, profumata di terra e di sole; 
sulla lingua fondente come un nettare». Così 
l'erborista francese Maurice Messeguè parlava 
del pero e del suo delizioso frutto: mai descri¬ 
zione fu più calzante. L'albero (Pyrus communis) 
è originario dell'Asia, ma ha letteralmente con¬ 
quistato il mondo. Il Re Sole di Francia ne era 
un grande amante, a tal punto che il suo fedele 
giardiniere ne coltivava a Versailles ben 500 
varietà differenti. In Italia il pero cresce ovun¬ 
que, ma la maggior parte della produzione in 
vendita proviene dal Nord. Oggi esistono più di 
3.000 varietà di pere: quelle estive e primaveri¬ 
li sono acquose e acidule, mentre tra ottobre e 
dicembre maturano quelle più dolci e compatte. 


Se vuoi mangiarle fre¬ 
sche, scegli le Wil¬ 
liams: hanno buccia sottile verde-giallo e 
polpa succosa e zuccherina. Sono il perfetto 
ingrediente di una macedonia o di un frulla¬ 
to. Se intendi cuocerle, ad esempio nello stru¬ 
del o nel risotto, meglio le Decane di inverno 
(tondeggianti e dalla buccia verde-gialla 
punteggiata, con polpa succosa). Nelle ricet¬ 
te dolci, prediligi le Abate: sono a forma di 
fiaschetto, con la buccia rossastra e la polpa 
bianca e compatta, ricca di fibre che ripuli¬ 
scono dolcemente l'intestino e contrastano 
pesantezza e spossatezza. Le fibre solubili 
nelle pere in genere sono 1,29 g per etto, quel¬ 
le insolubili 2,56 g. ■ 



FETTE PERFETTE PER 
LE DONNE IN MENOPAUSA 

Nelle pere sono presenti molti sali minerali, tra cui calcio 
(11 mg per etto) e quote di boro. Questa coppia contribuisce a 
mantenere le ossa salde ed elastiche, contrastando il loro 
indebolimento progressivo. Per questo la pera è un frutto 
indicato alle donne in menopausa, che a causa del calo degli 
estrogeni sono più esposte al rischio di osteoporosi. Inoltre la 
pera contiene anche 15 mg di fosforo ogni 100 g: un altro 
costituente importante delle ossa e dei denti! Prova un delizioso 
riso integrale con pere, salvia e noci, oppure un frullato con una 
pera, miele e latte veg addizionato con calcio. 
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Terra e Natura / La spesa bio 


Stracchino bio 

Solo il buono 
del latte, senza 
antibiotici nascosti 


LA QUAUTA DI UN FORMAGGIO 
CREMOSO COME QUESTO 
DIPENDE SOPRATTUTTO 
DAL LATTE USATO: SE VIENE 
PRODOTTO DA ANIMALI 
NUTRITI CON STIMOLATORI 
DELLA CRESCITA E MANGIMI 
DI SINTESI... ADDIO SALUTE! 


N on c # è un altro formaggio così legato al ciclo 
di vita dell # animale da cui si ricava la mate¬ 
ria prima per produrlo. Lo stracchino, o crescenza, 
è un formaggio morbido e cremoso tipico di Lom¬ 
bardia, Piemonte e Liguria. Il processo di lavora¬ 
zione di questo prodotto è pressoché invariato sia 
nella linea di produzione biologica sia in quella 
non biologica di alta qualità: la pastorizzazione, 
che permette di distruggere i batteri patogeni, 
avviene sempre intorno agli 80 °C ed è fondamen¬ 
tale per i formaggi freschi; e questo deve avveni¬ 
re ovviamente in condizioni igieniche perfette. 



Niente farmaci o ormoni negli allevamenti 

COSÌ EVITI IL RISCHIO DI ANTIBIOTICO-RESISTENZA 


Negli allevamenti bio non è consentito usare antibiotici, promotori 
della crescita o ormoni: le eventuali cure veterinarie sono a base di 
prodotti omeopatici, fitoterapici o probiotici. Ciò si riflette 
ovviamente sulla qualità del latte e del formaggio. L'uso e l'abuso 
degli antibiotici negli allevamenti tradizionali, anche a scopo 
preventivo, ha raggiunto livelli allarmanti. Secondo l'Agenzia 
europea per la sicurezza alimentare, in Italia (nel 2015) il 71% degli 
antibiotici era destinato appunto agli 
allevamenti. «Ciò ha avuto come 
conseguenza situazioni di resistenza 
agli antibiotici, nell'animale e 
nell'uomo», spiega Donegani. 
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Fai un acquisto 
consapevole 

• ITALIANO E 100% BIO? NON SEMPRE 

Latte, fermenti lattici, sale e caglio: sono gli ingre¬ 
dienti base dello stracchino (a volte c'è la crema 
di latte). Controlla che il latte sia di provenienza 
italiana e quanti ingredienti sono biologici. Non 
tutti i prodotti bio lo sono al 100%. 


• I CONSERVANTI NON SERVONO 



Mucca felice, prodotto migliore! 

La differenza tra bio e non bio la fa soprattutto ciò 
che viene prima della lavorazione. «La materia 
prima, nel caso dello stracchino, è un punto as¬ 
solutamente cruciale: uno stracchino biologico si 
ottiene solamente dal latte biologico - afferma il 
professor Giorgio Donegani, già presidente della 
Fondazione italiana per l'educazione alimentare 
- E il latte biologico si ottiene allevando gli ani¬ 
mali in un certo modo. Un animale che rumina 
l'erba invece che mangimi dalla composizione 
complessa, produrrà un latte con un profilo nutri¬ 
zionale migliore, con colore e sapore autentici». 
Negli allevamenti bio infatti i foraggi devono es¬ 
sere di origine biologica al 100%, senza OGM né 
ormoni o aminoacidi di sintesi. Le mucche ven¬ 
gono nutrite in modo naturale e inoltre hanno 
accesso ogni giorno a spazi aperti. «Il produttore 
biologico si rivolge all'allevatore attento al be¬ 
nessere degli animali», aggiunge Donegani. Ma 
attenzione: dalla confezione del formaggio non è 
sempre possibile conoscere il tipo di allevamen¬ 
to. Può essere utile quindi affidarsi 
anche a produttori locali, meglio 
se biologici, di cui si conosce 
con certezza la filiera pro¬ 
duttiva. 


Controlla in etichetta la presenza di conservanti. 

«Se il produttore sceglie un latte di qualità per- 
fetta, e quello biologico di solito è tale, la carica 
batterica minima permetterà di rinunciare senza 
timori ai conservanti», spiega Donegani. 


• NON MANGIARLO SE HA LA CROSTA 

Lo stracchino va consumato entro pochi giorni. 
Meglio evitare di acquistarlo o mangiarlo se pre¬ 
senta una crosticina in superficie o peggio ancora 
se ha un aspetto bombato, gonfio. 


• FERMENTI LATTICI VIVI: È UNA BUFALA 

I fermenti lattici che vengono aggiunti al formaggio 
servono a caratterizzarne il sapore. Ma questi fer¬ 
menti in realtà muoiono nel nostro stomaco e non 
arrivano all'intestino. Sono quindi fuorvianti le in¬ 
dicazioni riguardanti la presenza di fermenti lat¬ 
tici vivi nello stracchino: fanno pensare a una po¬ 
tenziale azione probiotica, che è inesistente. 
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Ogni mese 
ti insegniamo 
a riconoscere 
i prodotti più 


Etichette 
a Confronto 



Wurstel nel mirino 

Attenzione a quelli fatti 
con scarti di macelleria 


I n genere li consideriamo alimenti di basso livello, un "cibo spazzatura". In effetti i Wurstel 
spesso sono proprio così. Ma ci sono delle eccezioni. La qualità di questi insaccati a base di 
carne lavorata non è sempre uguale: ci sono prodotti assolutamente da evitare e prodotti che 
potremmo anche concederci saltuariamente, come sfizio, perché non sono "cattivi" come si 
potrebbe pensare. L'etichetta ci fornisce tutte le informazioni utili al riguardo. 





Leggi le etichette e sai cosa mangi 



Carne separata 
meccanicamente? 

No, grazie! 


EVITA QUESTA DICITURA SULL'ETICHETTA. 
SIGNIFICA CHE POSSONO ESSERE PRESENTI 
TENDINI, GRASSO E CARTILAGINI 


IL BIO 

NON È PER FORZA 
PREFERIBILE 

La differenza principale tra Wurstel bio e 
non, è che nei primi l'animale è stato 


I Wurstel sono prodotti derivati dalla carne, clas¬ 
sificati appunto come insaccati a base di carne 
tritata e cotta (a differenza di altri insaccati, come 
il salame). La tipologia di carne usata e soprattut¬ 
to il metodo usato per "prelevarla" sono la prima 
cosa da controllare sull'etichetta per capire se hai 
tra le mani un prodotto di qualità infima o no. Le 
opzioni che puoi trovare riportate sulla confezione 
sono due: "carne" o "carne separata meccanica- 
mente". I termini, che si riferiscono a due diverse 
modalità di utilizzo della carne (vedi box nella 
pagina accanto), sono seguiti dalla specie anima¬ 
le (di solito suino, pollo o tacchino). È meglio pre¬ 
ferire la presenza di un solo tipo di carne. 

Possono essere aggiunte spezie 

Comunque sia, una volta ottenuta la carne, ven¬ 
gono aggiunti eventualmente le spezie, gli ad¬ 
ditivi, il sale e l'acqua, che serve per amalgama- 


allevato con metodo biologico. Tuttavia 

questo non assicura che nel prodotto non siano 
state inserite parti di scarto dell'animale, 
esattamente come nei Wurstel non biologici. 

In questo caso, quindi, meglio un 
prodotto di qualità non biologico che 
un prodotto biologico fatto con 
grasso e scarti. 




re il composto. A questo punto la carne viene 
insaccata (in un budello artificiale, general¬ 
mente di origine vegetale, composto da cel¬ 
lulosa), si procede con la cottura e l'eventua- 
le affumicatura in forno. Il Wurstel viene poi 
raffreddato velocemente, con acqua fredda, per 
evitare lo sviluppo di batteri patogeni. Il budel¬ 
lo, ora che rinsaccato ha acquisito la forma, 
viene rimosso. 


A 


TANTI ADDITIVI? ALLORA IL PRODOTTO È MEDIOCRE 


Quando l'etichetta riporta la dicitura "carne separata meccanicamente", non significa solo che 
il Wurstel è fatto in pratica con uno scarto di macellazione, ma anche che sono probabilmente 
presenti additivi in quantità eccessiva. Lo scarto di carne infatti non è mai omogeneo e, per ren¬ 
derlo tale, è necessario aggiungere degli additivi che riescano a formare una trama piacevole 
alla vista, conferendo così colore e consistenza uniformi al prodotto finale. 
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IL PROCESSO DI PRODUZIONE FA LA DIFFERENZA 
Meglio i Wurstel ricavati da pezzi di carne intera 


Quando l'etichetta riporta la scritta "carne", significa che nel processo produttivo è entrato un 
pezzo di carne intera, come quella che possiamo comprare al supermercato. Si tratta del muscolo 
dell'animale, separato dall'osso manualmente, che può comprendere anche il grasso che fa 
parte della carne. Questa carne viene tritata solo dopo la separazione manuale dall'osso. Quando 
troviamo scritto "carne separata meccanicamente", invece, il processo di tritatura e di separazione 
dall'osso è contemporaneo. Ci sono specifiche macchine che "grattano" la carne dall'osso, 
recuperando così tutti gli scarti rimasti dalla precedente rimozione manuale della carne. Nel trito 
finiscono il muscolo e parti del muscolo meno digeribili come i tendini, il connettivo, il 
grasso e anche la cartilagine. Viene invece escluso l'osso, perché ci sono tenori massimi 
v di calcio che non si possono superare nelle carni separate meccanicamente. 





Leggi le etichette e sai cosa mangi 


Nitrito di sodio, grasso 
di pollo e aromi chimici: 
un attentato alla salute 



ALCUNE SOSTANZE SONO 
NOTORIAMENTE NOCIVE, 
MA È DIFFICILE EVITARLE 


LO SAPEVI? 

VANNO SEMPRE 
CONSUMATI BOLLITI 

Il Wurstel deve essere sempre consumato 
cotto: preferibilmente bollito, non 
leggermente scottato sulla piastra 

La temperatura raggiunta nel corso della 
lavorazione infatti porta ad una 
pastorizzazione del prodotto, ma non ad una 
sua sterilizzazione. Questo significa che 
alcuni batteri possono proliferare 
all'interno della confezione: quindi 
è opportuno cuocere il Wurstel 
e togliere la peli 


I Wurstel, come tutti gli insaccati e le carni la¬ 
vorate, vanno consumati con moderazione. Le 
linee guida dell'Aire suggeriscono di mangiare 
questo genere di alimenti indicativamente una 
volta a settimana: il loro consumo eccessivo è 
collegato a un aumento del rischio di tumori. 
Inoltre i Wurstel sono alimenti grassi e ricchi di 
sodio, altri due fattori che non li rendono certo 
i migliori amici della salute. Oltre alla carne e 
al tipo di lavorazione, ci sono altri aspetti utili 
per stabilire qualità e bontà del prodotto. 

Gli ingredienti da bandire 

Possono essere presenti ingredienti che sareb¬ 
be bene evitare (quando è possibile). 

• Nitrito di sodio (E250): si tratta di un prodotto 
cancerogeno, ma viene inserito per evitare la 
crescita di un batterio letale, il Clostridium 
botulinum. Scongiurare la sua presenza è un 
interesse di sicurezza primario, quindi 
è difficile trovare Wurstel senza questo 
ingrediente. 

• Amido di...: si tratta di una categoria 
di ingredienti non pericolosa per la 
salute, ma di cui si può fare a meno in 
questi prodotti. Sono carboidrati e ven¬ 
gono inseriti come addensanti, per 


SOLO ALCUNE AGGIUN 




Alcuni ingredienti usati nei Wurstel sono presenze 
accettabili e non nocive. Può essere presente acido 
ascorbico (la vitamina C), che non fa irrancidire i 
grassi. Altri additivi consentiti sono ascorbato di sodio 
(E301 ), che è il sale dell'acido ascorbico; acetato di 
sodio (E262), il sale dell'acido acetico, il comune aceto 
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Cerca il marchio di identificazione 


Poiché il Wurstel è un alimento di origine animale, deve essere prodotto in uno stabilimento ricono¬ 
sciuto daH’Unione Europea, il cui marchio di identificazione si trova in etichetta. Le informazioni fa¬ 
coltative sulla confezione riguardano per lo più gli ingredienti che non sono presenti nell’alimento (senza glutine, 
senza lattosio...). Interessante è il “senza glutammato aggiunto”. In realtà, il glutammato è presente naturalmente nella 
carne di partenza, per cui l’assenza come glutammato aggiunto non ha molto valore dal punto di vista nutrizionale. 



Wuestel S.p.A. - Via Milano 12, Roma o- 

Wurstel di pollo e tacchino 

Carni di pollo e tacchino separate meccanicamente 94%, Sale, Aromi, Antiossidanti: ascorbato di sodio, 
Stabilizzanti: polifosfati, Conservanti: nitrito di sodio, aromi, o_ 

Conservare in frigo a una temperatura tra +0° e +4° 

Da consumarsi previa cottura. Cuocere in padella o alla piastra per 3/4 minuti, o- 


SENZA GLUTINE, 
SENZALATT0S]0j_ _ 
SENZA GLUTAMMATO 
AGGIUNTO 


Da consumare entro il 00/00/2018. o- 



INFORMAZIONI NUTRIZIONALI MEDI PER IQOg o- 

VALORE ENERGETICO: 

000 kcal (000 KJ) 

GRASSI: 

0,0 g 

DI CUI ACIDI GRASSI SATURI: 

0.0 a 

CARBOIDRATI: 

0,0 g 

DI CUI ZUCCHERI 

0.0 a 

FIBRE: 

0,0 g 

PROTEINE: 

0,0 g 

SALE: 

0,0 g 


Peso Netto 500g e o- 


Sede di produzione 

Denominazione 
di vendita 


Lista ingredienti 

Istruzioni per l'uso 
Tabella nutrizionale 

Informazioni 

facoltative 

Marchio di 
identificazione 

Quantità nominale 

Termine minimo 
di conservazione 


rendere il prodotto più omogeneo. Solitamen¬ 
te si trovano nei prodotti con carne separata 
meccanicamente. 

• Grasso di pollo (o di altro tipo): di solito deri¬ 
va dallo stesso animale da cui arriva la carne. 
Se viene aggiunto, soprattutto se si tratta di 


TE SONO ACCETTABILI 


che utilizziamo in casa, che serve come correttore di 
acidità; acido citrico, un acidificante naturale che evita 
la crescita batterica. Può essere presente anche 
glutammato monosodico, un aminoacido contenuto 
normalmente nella carne e in diversi vegetali, che 
non è più considerato dannoso per l'organismo. 


grasso di pollo, probabilmente la carne di 
partenza è di scarsa qualità. Per una questio¬ 
ne sia dietetica che qualitativa, è da evitare. 

• Polifosfati (E450-E452): utilizzati per conferire 
stabilità al prodotto finale, non sono perico¬ 
losi ma possono interferire con l'assorbimen- 
to e con il metabolismo del calcio. Sono per¬ 
tanto da evitare solamente se si consumano 
spesso i Wurstel, mentre sono tollerabili se li 
mangiamo saltuariamente. 

• Aromi artificiali: di solito si usa Paroma di 
affumicatura, ma non solo. In genere gli aro¬ 
mi artificiali non sono nocivi, ma a causa loro 
il sapore del prodotto risulta "mascherato" 
con prodotti chimici. Sono pertanto da prefe¬ 
rire gli aromi naturali, estratti direttamente 
dal vegetale aromatico. 
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RIZA ISTITUTO DI MEDICINA PSICOSOMATICA 

Scuola di Naturopatia 


Corso Triennale di Formazione 
Anno Accademico 2018-2019 


DATE D'INIZIO 

MILANO 

12 gennaio 2019 

BOLOGNA, ROMA E TORINO 

19 gennaio 2019 

VERONA 

26 gennaio 2019 


Dato Volto 
numero di richieste 
si consiglia di 
prenotarsi 
con largo anticipo 


La Naturopatia è una disciplina che si ispira alla visione distica di mente e 
corpo e rappresenta la sintesi dei metodi naturali al servizio del benessere 
e della qualità della vita. Oggi è ormai da tutti riconosciuta come sicuro 
coadiuvante della salute e del benessere e particolarmente utile per la 
prevenzione. Il naturopata, con le sue conoscenze professionali nelle tec¬ 
niche di trattamento che si riallacciano alle grandi Tradizioni Orientali ed 
Occidentali, è un "operatore del benessere" le cui indicazioni si iscrivono 
nel quadro di una riconciliazione con le leggi della Natura. 

Il naturopata opera in ambito educativo e assistenziale, in palestre, centri 
di fitness, centri Benessere, centri estetici, strutture termali/di balneazione, 
strutture assistenziali pubbliche/private, strutture per l'infanzia e la 3° età, 
presso studi medici, in ambienti propri. Attualmente in Italia non è ancora 
stata giuridicamente riconosciuta la figura professionale del Naturopata. Esi¬ 
stono però, delle leggi regionali (Lombardia, Toscana, Liguria, Emilia Roma¬ 
gna) già approvate e in attesa solamente di essere completate e rese operative 
che prevedono l'esistenza e il riconoscimento della figura professionale del 
naturopata e di scuole di Naturopatia idonee a formarlo. Il corso è rivolto 
a coloro che si avvicinano per la prima volta a questa realtà, dalla quale si 
aspettano l'apertura di nuovi sbocchi professionali. Ma è indicato anche a 
coloro che già svolgono un'attività come riabilitatori o fisioterapisti, infer¬ 
mieri, erboristi, operatori del settore estetico, personal trainer, insegnanti di 
ginnastica e di fitness. 



Finr 


euip 

Col patrocinio 
della Società Italiana 
di Medicina 
Psicosomatica 




£hf pjCnróWb defila 
SOCIETÀ ITALIANA 

sa&ax os onosìri 


È composto da tre moduli indipendenti tra loro e di durata annuale cui si 
aggiunge un quarto anno facoltativo che prevede corsi di perfezionamento a 
scelta. La frequenza è obbligatoria nei fine settimana, il sabato e la domeni¬ 
ca, per 9 weekend all'anno. 


DIREZIONE DELLA SCUOLA 


i 


COSTI E PAGAMENTI 


Pagabile anche 
in 10 comode 
rate mensili 
da euro 216,50 

a tasso zero 


Dott. Raffaele Morelli 

Presidente dell'Istituto Riza e della Scuola di Naturopatia 

Dott. Vittorio Caprioglio 

Direttore dell'Istituto Riza e della Scuola di Naturopatia 


La quota annuale di partecipazione al Corso compren¬ 
siva dei seminari , del materiale didattico di base , della 
quota annuale di iscrizione alla Federazione Italiana 
Naturopati Riza è di € 2165 , IVA inclusa. 


PER INFORMAZIONI E ISCRIZIONI: 

Tel. 02/5820793 - 02/58207920 - Fax 02/58207979 - scuolanaturopatia.milano@riza.it - www.scuola-naturopatia.riza.it 











Umidità, smog 
infiammazioni 
tossine... 
quante insidie 
per i polmoni! 
Proteggili 
a tavola con 
i cibi-medicina 


La tua 
Dieta Veg 
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88 I super cibi per respirare meglio 

Scopri cosa non può mancare nella tua dispensa per 
depurare i polmoni ed evitare tosse e infiammazioni 

92 Topinambur, segreto snellente 

Ecco la radice che sgonfia la pancia e rigenera 
il microbiota. Sai come sceglierla e cucinarla? 
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La tua Dieta Veg 


La dispensa veg 
salva-polmoni 

Ecco gli otto super cibi 
che depurano le vie aeree 

SONO POTENTI RICOSTITUENTI E PROTEGGONO L'APPARATO RESPIRATORIO 
DA INFIAMMAZIONI E PRIMI FREDDI. MA ANCHE DA TOSSINE, FUMO E SMOG 




Mantieni l'efficienza al top 

Se il tuo regime alimentare è già piuttosto 
"verde", sei a buon punto. Esistono però alcuni 
particolari cibi di origine vegetale che, grazie 
al loro profilo nutrizionale, sono ancora più 
preziosi per recuperare la salute polmonare, 
respirare meglio e prevenire le infiammazio¬ 
ni che possono pregiudicare la funzionalità di 
questi organi. Non farteli mancare soprattutto 
in questo periodo dell'anno: sono ottimi rico¬ 
stituenti! 


1 GIUGGIOLA 

A LEI LA MEDAGLIA D'ORO PER 

Secondo la medicina cinese, le giug¬ 
giole sono indicate per il trattamento 
di asma e riniti allergiche. In effetti, 
come è emerso da studi scientifici, questo pic¬ 
colo frutto di provenienza asiatica contiene 
composti che favoriscono il rilassamento dei 
bronchi. Queste sostanze, chiamate AMP, si 
trovano nelle giuggiole a una concentrazione 
fino a dieci volte superiore rispetto a qualun¬ 
que altro alimento. Le giuggiole, drupe dalla 


F orse ci è più facile immaginare che sia ciò 
che respiriamo, più che ciò che mangiamo, 
a influenzare la salute e la funzionalità dei 
polmoni. In effetti questi organi spugnosi, che 
trasferiscono l'ossigeno al sangue ed espellono 
l'anidride carbonica prodotta dall'organismo, 
risentono certamente di ciò che inspiriamo, ad 
esempio fumo di sigaretta o smog. Ma devi sa¬ 
pere che anche la dieta ha il potere di renderli 
più (o meno!) efficienti e sani. 


Previeni anche i tumori 

Sono diversi gli studi che, negli anni, 
hanno suggerito che una dieta ricca di 
vegetali e frutta fresca sia collegata a 
una migliore capacità respiratoria. 

Una ricerca americana della Van- 
derbilt University (Stati Uniti) 
ha osservato che mangiare 
molti grassi saturi aumenta 
il rischio di cancro polmo¬ 
nare. Altre recenti ricerche 
scientifiche suggerisco¬ 
no che il rapporto si 
inverte se nel piatto 
ci sono molti alimen¬ 
ti datazione antiossidante, 
come appunto la maggior par¬ 
te dei vegetali. 
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IL CONSIGLIO IN PIU 
I "must have" quotidiani 

Non dimenticare gli altri alimenti veg 
ugualmente benefici per i polmoni. Le 
arance, ad esempio: contengono vitamina 
C, che incrementa la capacità polmonare. 

Le carote, grazie al betacarotene, sono uno 
scudo dal cancro al polmone. Utili anche mele 
e pomodori: secondo gli scienziati della Johns 
Hopkins Bloomberg School of Public Health, 
rallentano l'invecchiamento dei polmoni e 
riducono i danni del fumo. A ottobre, 
bevi ogni giorno un frullato con 
due arance bio spremute, 
mela e carote. 



AGLIO NERO 
FERMENTATO 

UNA RISORSA (INODORE) 
CONTRO LE INFEZIONI 


Antibiotico e antinfiammatorio naturale. Ta¬ 
glio è un alimento molto benefico per la sa¬ 
lute dei polmoni. L'allicina riduce le infiam¬ 
mazioni, combatte le infezioni e contribuisce 
a migliorare l'asma. Secondo uno studio ci¬ 
nese del Iangsu Provincial Centre for Dise- 
ase Control pubblicato sulla rivista Cancer 
Prevention Research, mangiare aglio crudo 
2 volte la settimana riduce del 40% il perico¬ 
lo di sviluppare un cancro ai polmoni. Usalo 
per arricchire di sapore i tuoi piatti. Se il sa¬ 
pore non ti piace, o se ti risulta poco digeribi¬ 
le, prova Taglio nero: il processo di fermenta¬ 
zione e ossidazione a cui viene sottoposto lo 
priva delTodore sgradevole tipico del "cugi¬ 
no" bianco e gli conferisce un sapore simile 
a quello della liquirizia o delTaceto balsa¬ 
mico. Usalo a crudo insieme a zenzero e olio 
extravergine di oliva per condire le insalate. 




LA SALUTE DEI BRONCHI 


polpa compatta e dal sapore dolciastro, simi¬ 
le a quello della mela, si possono consumare 
fresche, crude. Usale altrimenti per preparare 
una marmellata da mangiare a colazione su 
due gallette di grano saraceno. Basta far bol¬ 
lire delle giuggiole mature per circa 30 minuti 
in acqua con scorza di limone bio, succo di li¬ 
mone bio e zucchero di canna integrale. Dopo 
aver frullato il mix, cuoci per altri 30 minuti e 
poi metti in barattoli di vetro sterilizzati. 


89 












La tua Dieta Veg 


MASTIHA 

È LA RESINA GRECA 
CHE PLACA ANCHE 
I PROBLEMI POLMONARI 


La mastiha viene estratta da una specie di 
lentisco (Pistachia lentiscus) # piccolo arbusto 
sempreverde che viene coltivato solo sull'i¬ 
sola greca di Chios. Al momento dell'acqui¬ 
sto, assicurati che la resina provenga da 
questa zona e abbia marchio DOP. Già nel 
I secolo d.C. Dioscoride Pedanio, medico 
botanico e farmacista greco, lodava le pro¬ 
prietà terapeutiche di questa resina anche 
in caso di tosse cronica. La mastiha contiene 
oltre 80 molecole attive e oggi, sulla base di 
vari studi clinici, gli scienziati sono in grado 
di provarne gli effetti antimicrobici e antin¬ 
fiammatori, utili in caso di problemi polmo¬ 
nari (oltre che digestivi). In commercio trovi i 
grani di resina naturale: usali come una spe¬ 
zia oppure masticali come un chewing gum! 


« 




è 


PEPE DI CAYENNA 

GRAZIE A LUI 
LE VIE RESPIRATORIE 
SI IRRITANO MENO 


A dispetto del nome, il pepe di Cayenna è 
un peperoncino. La capsaicina che contiene, 
secondo alcuni studi, desensibilizza le vie 
respiratorie nei confronti di alcuni agenti ir¬ 
ritanti. Il pepe di Cayenna è piccante, anche 
se in modo moderato. Aggiungine un pizzico 
ai tuoi piatti, preferibilmente a fine cottura. 
Se non ami i sapori forti, prova la paprika: si 
ricava dal pepe di Cayenna, ma non è pic¬ 
cante perché per produrla non vengono im¬ 
piegati i semi. Un'idea per riscaldare le sere 
autunnali? La tisana di pepe di Cayenna. 
Metti sul fuoco 300 mi di acqua con 1 cm di ri¬ 
zoma di zenzero e la buccia di un limone bio. 
Lascia bollire per 2 minuti, spegni il fuoco e 
aggiungi la punta di un cucchiaino di pepe 
di Cayenna in polvere. Dolcifica con miele di 
eucalipto, espettorante. 


FAGIOLI DI SOIA 

UNO SCUDO DAI DANNI DELLE SIGARETTE 


Secondo uno studio dell'Università australiana Curtin University of Techno¬ 
logy pubblicato sulla rivista Respiratory Research, coloro che consumano 50 
g di soia al giorno (in forma di tofu, tempeh, miso o fagioli, perfetti per arric¬ 
chire zuppe e insalate, o anche come snack spezzafame) hanno una migliore funzionalità 
polmonare e un minor rischio di sviluppare patologie gravi come la broncopneumopatia 
cronica ostruttiva (BPCO), una malattia che intacca progressivamente le funzionalità pol¬ 
monari fino a invalidarle del tutto. Il merito sarebbe dei flavonoidi di cui la soia è ricca e 
che hanno effetti antinfiammatori preziosi anche per proteggere i fumatori dai danni del 
fumo. L'idea per la cena: una calda zuppa di fagioli di soia e cavolo cappuccio. 
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CAVOLO 

CAPPUCCIO 

TI AIUTA A "BUTTARE 
FUORI" LE TOSSINE 


Tutti i cavoli, e quello cappuccio in particolare, 
hanno un elevato contenuto di glucosinolati, 
molecole che aiutano Torganismo e i polmoni 
ad espellere le sostanze tossiche. Lozione be¬ 
nefica per i polmoni è assicurata anche dalla 
presenza di molti altri antiossidanti. Consuma 
cavolo cappuccio spesso: al esempio puoi sal¬ 
tarlo in padella con mezza mela a fettine sotti¬ 
li, zenzero in polvere e salsa di soia. Altrimenti 
puoi aggiungere qualche foglia ai tuoi estratti o 
smoothie: è ottimo con carote e pompeimo rosa! 


** 4 v 


à V Li* 



RADICE DI LOTO 

L'ESPETTORANTE PER 
QUANDO HAI MUCO 


HAI LA TOSSE? 

OCCHIO AL FEGATO 

Chi è soggetto ad attacchi di tosse 
è bene che tenga d'occhio la salute del 
fegato. Secondo la Medicina Tradizionale 
Cinese, quest'organo è collegato alla rabbia, 
all'intolleranza, al rifiuto. In questo caso vanno 
limitati tutti i cibi che lo appesantiscono come 
i latticini, le carni, le Solanacee (pomodori, 
melanzane...), cibi fritti e confezionati. Sono 
invece di aiuto le insalate amare (rucola, 
radicchio, indivia), le zuppe di miso 
con porri, carote, alga kombu, 
zenzero e un pezzetto di 
prugna umeboshi. 


Del loto conosciamo soprattutto 
lo splendido fiore, ma in realtà 
sono le radici di questa pianta acquatica 
a custodire proprietà davvero interessanti. 
Questo alimento (che trovi disidratato nei 
negozi di alimentazione naturale e online) è 
benefico soprattutto per l'apparato respirato- 
rio, perché è espettorante, aiuta a eliminare 
gli accumuli di muco e attenua raffreddori e 
malattie da raffreddamento. Per accentuare 
questa azione riscaldante, usalo per prepa¬ 
rare un infuso. Metti 2-3 "fettine" di radice di 
loto in 300 mi di acqua, porta a ebollizione 
e lascia sobbollire per 10 minuti. Poi filtra e 
bevi lentamente mentre è ancora abbastan¬ 
za caldo. Bevi questa bevanda la sera, prima 
di andare a dormire: ti assicurerai una notte 
più serena, senza i continui risvegli dati dal¬ 
la tosse grassa e dalle difficoltà respiratorie 
dovute al catarro. 





RISO INTEGRALE 

LA CURA ELETTA DALLA TRADIZIONE CINESE 


O 

Da millenni, nella Medicina Tradizionale Cinese, il riso integrale 
è considerato il cibo-medicina in caso di problemi ai polmoni, tos¬ 
se, raffreddore. Una sapienza antica confermata ora dalla scienza 
occidentale: uno studio pubblicato sull'Universal Journal of Agricultural Re¬ 
search ha mostrato come i polifenoli del riso abbiano una potente azione an¬ 
tinfiammatoria, utile in caso di patologie polmonari. I risi migliori sono quelli 
integrali o colorati, più ricchi di fibre e antiossidanti. 










La tua Dieta Veg / Il fatto in casa 


Come il cucina... 



Il Topinambur 

La radice che piace 
anche al microbiota 



Contiene una fibra speciale 
che rallenta l'assorbimento 
degli zuccheri e ti fa sentire sazia. 
Ecco perché questo tubero è 
anche alleato del dimagrimento! 

A vederlo così irregolare, bitorzoluto e spesso 
sporco di terra, non ha certo un aspetto in¬ 
vitante. Ma non lasciarti ingannare: supera le 
diffidenze, acquista il topinambur e impara con 
noi il modo migliore per cucinarlo e per gode¬ 
re delle sue preziose virtù. Simile allo zenzero 
nella forma, alle patate un po' farinose nella 
consistenza e ai carciofi nel gusto (in inglese si 
chiama infatti lerusalem Artichoe, carciofo di 
Gerusalemme), il topinambur è un ottimo ali¬ 
mento: favorisce il benessere intestinale e an¬ 
che il dimagrimento. 


COME PULIRLI E CONSERVARLI - Si ossidano a contano con l'aria 

Al momento dell'acquisto, scegli tuberi turgidi, non troppo duri né mollicci. Come carciofi e patate, i topinambur tendo¬ 
no a ossidarsi a contatto con l'aria. Puoi consumarli con la buccia, spazzolandola bene dopo averla lavata abbon¬ 
dantemente sotto l'acqua corrente. Usa un coltello per rimuovere eventuali impurità o parti troppo dure. Se invece la 
buccia non ti piace, se è troppo sporca o coriacea o se devi utilizzare il tubero in preparazioni che non la richiedono 
(come risotti e purè), puoi rimuoverla con un pelapatate. Immergi immediatamente i rizomi in acqua fredda con succo 
di limone, proprio come faresti con i carciofi, per evitare che la polpa si annerisca. I topinambur si conservano in sac¬ 
chetti di carta, in frigo o comunque al fresco e al riparo dalla luce. 
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LE RICETTE LEGGERISSIME 



A OTTOBRE 
TROVI LA VARIETÀ 
BORDEAUX 

Esistono due varietà di 
topinambur: bianca e bordeaux 


• INSALATA TIEPIDA AL VAPORE 
La pietanza detox che vince la costipazione 

Cuoci al vapore i topinambur puliti e interi (questo tipo 
di cottura è particolarmente indicato per mantenerne 
intatte le virtù). Poi affettali e consumali in un'insala¬ 
ta tiepida autunnale con spinacino crudo, zucca al 
forno, radicchio grigliato e formaggio di capra 
sbriciolato. Questo piatto è eccellente per depu¬ 
rare l'intestino e prevenire la stipsi. 


I topinambur sono molto versatili in cucina. Si possono 
mangiare crudi in una semplicissima insalata, tagliati 
a fettine sottilissime e conditi con succo di limone, olio 
extravergine di oliva, sale, pepe rosa e prezzemolo 
fresco. Ma sono buoni anche cotti, ad esempio nelle 
vellutate. Ecco alcune idee. 




Una rarissima 
fonte di inulina 

Costituito per 1'80% d acqua, 
con piccole quote di proteine, 
fibre, sali minerali e vitamine A e 
B, questa tubero ha pochissime calorie (73 
kcal per etto) ed è una delle fonti principali di 
inulina. Quest'ultimo: è una fibra idrosolubile 
che favorisce la sazietà, rallenta l'assorbimento 
degli zuccheri e dei grassi a livello intestinale 
e ha straordinaria attività prebiotica, cioè nutre 
e rinforza la flora batterica buona dell'intestino. 
Inoltre il topinambur favorisce la digestione, 
contrasta la stipsi e previene gonfiori e fermen¬ 
tazioni. 


• CHIPS DI TOPINAMBUR AL FORNO 
Il peccato di gola che non ti fa ingrassare 

Ecco un'alternativa sana quando hai voglia di un 
peccato di gola croccante... e meno calorico delle 
patatine! Sbuccia e affetta molto sottilmente con una 
mandolino 500 g di topinambur. Metti le fettine a ba¬ 
gno in acqua fredda acidulata per 5 minuti. Asciuga¬ 
le, condiscile con olio, sale, pepe e rosmarino tritato 
e adagiale, senza sovrapporle, su una lec¬ 
carda da forno foderata con carta. 

Cuoci a 180 °C per 45-60 minuti, 
quindi sforna e lascia intiepidire 
prima di servire. 


• LA SFOGLIA CON 
SPEZIE E ROSMARINO 
Per un pranzo snellente 

In una ciotola stempera 100 g di 
farina di ceci con 300 mi di acqua, 
aggiungi un cucchiaino di curcuma, un 
po' d'olio, sale e pepe e mescola fino a ottenere una 
pastella liquida. Copri e lascia riposare in frigo per 4 
ore. Pela e affetta sottilmente 200 g di tompinambur. 
Condiscili con 2 cucchiai d'olio, rosmarino tritato e 
sale. Unisci i topinambur alla pastella e versa il tutto 
su una teglia. La "frittata" deve restare molto bassa. 
Inforna a 220° C per 15 minuti, fino a quando i bordi 
della frittata non risulteranno ben dorati e croccanti. 


(riconoscibili dal colore della 
scorza esterna). La bianca si 
trova in primavera ed estate, 
l'altra invece è tipica dei 
mesi autunnali. 
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ISTITUTO RIZA DI MEDICINA PSICOSOMATICA 


Corso di Specializzazione 
in Psicoterapia 

a indirizzo psicosomatico 

Scuola di Specializzazione 

Direttore: dott. Piero Parietti 


(riconosciuto dal Ministero dell'Istruzione, dell'Università 
e della Ricerca, D.M. 24/10/94 e 25/05/01) 

Sono aperte le iscrizioni 
Anno accademico 2018-2019 
Inizio dicembre 2018 

La Scuola è aperta ai laureati in Medicina e Chirurgia o in Psicologia. 
Rilascia il diploma di specializzazione in psicoterapia secondo 
l'art. 3 della legge 56/89 e del DM 509/1998 


Il piano didattico prevede: 


• Una formazione teorica comprensiva di: 

- una parte generale in cui sono sviluppati temi di psicologia dell'età evolutiva, psico-patologica, 
psichiatrica oltre alla presentazione e valutazione critica dei principali modelli di psicoterapia; 

- una parte specifica che prevede l'insegnamento dell'approccio psicosomatico nonché la teoria 
e la tecnica della psicoterapia a indirizzo psicosomatico; 

• Un training pratico-clinico; 

• Un tirocinio in strutture pubbliche; 

• Una formazione personale secondo un indirizzo attinente all'orientamento della Scuola. 


La Scuola ha durata quadriennale e un monte ore annuo di 500 ore; 

- è a numero chiuso; 

- prevede un esame di ammissione e uno al termine di ciascun anno, il cui risultato è vincolante 
per il passaggio all'anno successivo; 

- la frequenza è obbligatoria; 

- le lezioni saranno in genere concentrate nelle giornate di Sabato e Domenica e le unità didattiche 
saranno di 8 ore. 


Riza - Scuola di Psicoterapia 


facebook 


Per informazioni rivolgersi alla segreteria della Scuola: 
tei. 02/5845961 • fax 02/58318162 
scuolapsicoterapia@riza.it • www.scuola-psicoterapia.riza.it 











Natura da bere 


Un pizzico 
di cardamomo 



■ Ingredienti 


• 1 mela con la buccia 

• il succo di mezzo limone bio 

• un baccello di vaniglia 

• 1 cucchiaino di burro 
di mandorle 


; per battere 
! /influenza 

SECONDO LA MEDICINA AYURVEDICA, 
QUESTA SPEZIA È UTILE IN CASO DI 
MALATTIE DA RAFFREDDAMENTO, MA 
HA ANCHE POTENTI VIRTÙ DIGESTIVE 



• 6-7 grani di cardamomo 

• 200 mi di latte di cocc 


zo^ff 



PREPARAZIONE 

Macina delicatamente i grani 
di cardamomo in un mortaio. 
Versa tutti gli ingredienti 
nel frullatore e azionalo. 

Devi ottenere un drink dalla 
consistenza omogenea, da 
bere immediatamente dopo 
la preparazione. Se vuoi, al 
posto del burro di mandorle 
puoi usare 5 mandorle intere. 


L'AGGIUNTA AROMATICA CONSIGLIATA DALLA MEDICINA AYURVEDICA 

Aromatico e pregiato, membro della stessa famiglia dello zenzero, il cardamomo è una spezia dalle proprietà 
davvero inaspettate. Nei baccelli verdognoli sono custoditi semini neri ai quali la medicina ayurvedica at¬ 
tribuisce proprietà utili per lenire raffreddori, influenza e tosse. La spezia possiede anche principi attivi che 
favoriscono le secrezioni biliari e la digestione. Sfrutta le sue virtù aggiungendo la spezia a questo drink sfizioso 
e profumato, ispirato a una ricetta suggerita da Serena Missori e Alessandro Celli nel libro Lo dieta dello tiroide 
(Edizioni LSWR, 2018). È una bevanda perfetta da sorseggiare la sera, dopo cena. 
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I CORSI DI RIZA 



Questi corsi sono a carattere tecnico-pratico 
e sono aperti, oltre che al pubblico, a 
fisioterapisti, estetiste, naturopati, infermieri, 
insegnanti di educazione fisica, personal 
trainer, psicologi e medici. 

I naturopati in formazione presso 
l'Istituto Riza hanno diritto di prelazione. 


Erboristeria 

Condotto da P. Croce 
CITTÀ IN 3 WEEK-END 

Torino • 20-21 ottobre-10-11 novembre-15-16 dicembre 2018 


€ 730 (Iva inclusa) 


Shiatsu 

Condotto da M. Venturelli 
CITTÀ IN 2 WEEK-END 

Verona • 10-11 novembre-15-16 dicembre 2018 


€ 505 (Iva inclusa) 


Tecniche di Enneagramma 

Conduttore M. Cusani 
CITTÀ IN 3JA/EEK-END 

M i lano • 13-14 ottobre-17-18 novembre 1 -2 dicembre 2018 


€ 730 (Iva inclusa) 


Riflessologia plantare integrata 

Condotto da L. Dragonetti 
CITTÀ IN 5 WEEK-END 

Torino • 12-13 gennaio- 9-10 febbraio - 9-10 marzo- 

6-7 aprile-1-2 giugno 2019 

Bologna • 26-27 gennaio-16-17 febbraio - 2-3 marzo- 

18-19 maggio-15-16 giugno 2019 


€ 1360 (Iva inclusa) 


Tecnica craniosacrale 

Condotto da L. Dragonetti 
CITTÀ IN 5 WEEK-END 

Milano • 19-20 gennaio- 23-24 febbraio- 23-24 marzo- 

13-14 aprile- 4-5 maggio 2019 


€ 1360 (Iva inclusa) 


Arte di Comunicare 

Migliorare il dialogo 
con se stessi e con gli altri 

CITTÀ DATE 


Milano *3-4 novembre 2018 

Bologna *13-14 ottobre 2018 


€196 (Iva inclusa) 


CORSI BREVI 



Autostima 


Come ritrovarla 

CITTÀ 

DATE 

Torino 

• 3-4 novembre 2018 

Verona 

• 17-18 novembre 2018 

Roma 

• 15 dicembre 2018 


€196 (Iva inclusa) 


Shiatsu 

Seminario introduttivo 

CITTÀ DATE 

Milano *3-4 novembre 2018 


€ 242 (Iva inclusa) 


Visto l'alto numero di richieste si suggerisce di prenotarsi con largo anticipo 


PER INFORMAZIONI E ISCRIZIONI: 02/58207921 - WWW.SCUOLA-NATUROPATIA.RIZA.IT 


















Il Carrello della Spesa 


1 HR»&j 


«fi m 

>./♦: .V&V 



o o 


Paste di legumi bio, deliziose e 
ricche di proprietà nutrizionali 


Lenticchie rosse. Piselli e Ceci sono le 3 varietà di 
pasta proteica che Nàttùra ha creato utilizzando solo 
farine di legumi certificate Bio, per il 
piacere di un primo piatto delizioso 
e ricco di proprietà nutrizionali. 

Sono ideali per chi segue 
un'alimentazione vegana e povera 
di carboidrati, ma adatte a tutti 
coloro che cercano un'alternativa 
alle paste tradizionali. 

Eurofood - Tel. 02/448761 
www.nattura.it 



Il mix con miele e propoli 
che dà sollievo alla tua gola 


A base di propoli, dalle proprietà 
balsamiche, miele, echinacea e 
sambuco, Difesa e Sollievo Gola Bio 
è un prodotto indicato per l'autunno- 
inverno, per difendere le prime vie 
respiratorie e offrire un rapido sollievo 
alla gola; integratore biologico, 100% 
naturale, è realizzato con prodotti 
apistici italiani e disponibile in pratiche 
bustine monodose. 



ptjtta Hill*™ 






Conapi-Tel. 051/6540411 
info@mielizia.it - www.mielizia.com 


L'integratore che nutre 
la tua bellezza dall'interno 

Terranova propone Acido laluronico Complex, un 
prodotto contenente l'innovativa forma di acido 
ialuronico a doppio peso molecolare. I diversi pesi 
molecolari dell'acido ialuronico hanno 
infatti applicazioni diverse: se è basso 
è indicato per la pelle, contro le rughe; 
se è alto favorisce la salute delle 
articolazioni. Con un unico prodotto 
preservi il tuo corpo e la tua bellezza. 

Forlive - Tel. 0543/818963 
www.forlive.com 


Vitamina C a lento rilascio, 
efficace sostegno alle difese 

Vitamina C 1000 timed release di Jamieson è un 
integratore di vitamina C a lento rilascio con complesso 
di bioflavonoidi. La vitamina C è 
essenziale per la sintesi del collagene, 
è un importante antiossidante, 
supporta le ghiandole surrenali e 
svolge un'azione immunostimolante, 
utile per sostenere le difese 
dell'organismo. 

Biovita-Tel. 0445/500131 
www.biovita.com 




Essiccatori facili da usare 
per tutte le esigenze 

Tauro presenta la linea di essiccatori 
domestici Biosec, disponibile in 3 versioni e in 6 
modelli. E dotato dell'innovativo sistema elettronico 
DrySet Pro, con 12 
programmi automatici, 
timer e opzione di 
mantenimento. 

Biosec: rispetto 
per le materie prime 
e risultati perfetti. 

Tauro Essiccatori - Tel. 0444/719046 
www.tauroessiccatori.com 


Stop alle carenze 
di vitamina B12 

La Vitamina B12 è contenuta in carne, pesce, 
uova, nel latte e nei prodotti da esso derivati. 
Chi segue un'alimentazione vegana, ma anche 
chi fa molto sport o è anziano potrebbe aver 
bisogno di un supplemento 
di Vitamina B12. Erbamea 
propone Vitamina B1 2 
(cianocobalamina) ottenuta 
da fermentazione batterica. 

E adatta ai vegani. 

Erbamea - Tel. 075/861051 
www.erbamea.it 
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RIZA 



Vai in edicola 
il 3 Novembre 

e chiedi il nuovo numero di 

Glimenta/Liene 

JVatwiafe 


Giù il colesterolo una volta per tutte 


■ I CIBI 

DI NOVEMBRE 

E il momento di zucca, 
patate dolci e nocciole 


■ VITAMINA E NEL PIATTO, 
L'ANTIAGE È SERVITO 

E il segreto per cancellare 
le rughe... dall'interno! 


■ SALVA LE ARTERIE 
E SGRASSA 
SUBITO IL SANGUE 

La strategia vincente 
per ridurre i grassi 
cattivi e prevenire 
le malattie più gravi 


■ MAI PIÙ CALI 
DI ENERGIA E 
CATTIVO UMORE 

Solo gli alimenti giusti 
ti rinvigoriscono davvero 
e ti fanno affrontare 
con grinta ogni giornata 
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MASTI HA 


THE GREEK SUPERFOOD 




mastiha 
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ART OF 


NATURE 


Gonfiore e cattiva digestione? Prova Mastiha 


Il Chios Mastiha è il superalimento greco, prezioso alle¬ 
ato per il benessere del tuo sistema gastrointestinale. Si 
tratta di una resina 100% naturale estratta dalla corteccia 
del Pistacia Lentiscus, un albero che cresce solo nell’Iso¬ 


la greca di Chios. In perle masticabili, chewing gum o 
compresse, oppure come dentifricio e collutorio: dopo le 
vacanze ritrova la tua armonia con Chios Mastiha, e per il 
tuo benessere non vorrai nient’altro! 



Resina di Chios Mastiha, 
Olio di Chios Mastiha 
garantiti come prodotti PDO 
(dal 1997, Rg. EC n°123/1997) 



Uiiiléd Natane * Intangitms 

Educational, Sdentific and | Cultural 

Cultural Organizaiion ' Hariiag* 


Protetto dall’UNESCO come 
Eredità Culturale Intangibile dell’Umanità 
(Marzo 2014, identificativo n°00993) 


© 

EUROPE AN MEDICINES AGENCY 

SCIENCE MEDICINE! HEALTH 


Monografia pubblicata 
per l’utilizzo come medicinale 
tradizionale (Luglio 2015, EMA) 


ph ytOjtalia 


La Linea ufficiale Chios Mastiha è distribuita in Italia da Phytoltalia Srl 

Per informazioni telefona allo 02 97292427 o visita il sito www.phytoitalia.it sez. Mastiha 

per scoprire il punto vendita più vicino. 




















FUSILLI DI LENTICCE 

100% lenticchie rosse decorticate 
fOOl 


ricchi di 
proteine 


,, ... ■ w ibtA' - 

V , Francesco B. ' 

31 anni. Vegano, sportivo. 

In cerca dell’amore e di proteine 


am free. 




Libero di scegliere, seguendo le bue esigenze nubrizionali. 


•LATTI -LIEVITO -UN -SUGAR • VEGGY• FUNCTIAL 


Scopri tutti i prodotti su www.nattura.it ■ 8 Nattura - Benessere in cucina I BJ Nattura_Benessere 











